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EGZERSIZDE DAVRANISSAL (MOTIVASYONEL)
DUZENLEMELER ILE WELLNESS ALGISI: SPOR BILIMLERI
FAKULTESI OGRENCILERI ORNEGIi

Burcu GUVENDF - Géntil TEKKURSUN DEMIR* - Suzan DAL**
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Arastirmanin amacit spor bilimleri fakultesi 6grencilerinin
egzersizde davranissal duzenlemeleri ve wellness algilarinin
incelenmesidir. Arastirmanin o6rneklemini iki farkl devlet
Universitesinin spor bilimleri faktultesi 6grencilerinden fiziksel aktiviteye
dtizenli katilim saglayan 149 kadin, 212 erkek olmak tizere toplamda
361 Universite 6grencisi olusturmaktadir. Veri toplama araci olarak,
“Egzersizde Davranigsal Diizenlemeler Olcegi” ve “lyilik hali (Welness)
Algis1 Olgegi” kullanilmistir. Verilerin analizinde, betimleyici analizler,
pearsonkorelasyon, t-testiveanovaanalizleri kullanilmistir. Calismada
egzersizde davranissal dliizenlemeler Olceginin giidilenmeme alt boyutu
ile wellness olceginin fiziksel wellness alt boyutu arasinda (r=.-103)
negatif yonde; dissal diizenleme ile ruhani wellness arasinda (r=.110)
ise pozitif yénde dustk dizeyde anlaml iliski oldugu tespit edilmistir.
Cinsiyete gore egzersizde davranigssal dtizenleme alt boyutlarinda
erkeklerin lehine anlamli farkliik gériilmustiir. Ogrencilerin yasadig
yere gore, ice atimla dizenleme alt boyutunda ve sosyal wellness alt
boyutunda anlaml farklilik tespit edilmistir Ogrencilerin egzersiz yapma
ile ilgili olumlu alg1 olusturmas: ve egzersize katilimi arttikca fiziksel
sagliklarinin da arttigit goéralmustir. Ogrencilerin  yasadigi yerin,
egzersize katilim motivasyonlarini ve wellness dtizeylerini etkiledigi
ozellikle ailesinin yaninda yasayan o6grencilerin daha sosyal oldugu
belirlenmistir. Erkeklerin egzersize katilimda kadin Ogrencilere gore
daha aktif rol aldig1 gortlmustir. Bu calisma sonuclarn ile 6grencilerin
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Universite yasamlarinda o6zellikle kiz Ogrenciler ve 6grenci evi ile
yurtlarda kalan o6grenciler icin egzersiz yapabilecekleri ortamlarinin
yogunlastirilmasi ve cesitli aktiviteler ile egzersizlere katilimlarinin icsel
olarak arttirilmas: ile Ogrencilerin wellness (iyilik hali) dutizeylerinin
olumlu yonde gelismesi saglanabilir.

Anahtar Kelimeler: Motivasyon, Wellness, Egzersiz, Ogrenci

BEHAVIOURAL (MOTIVATIONAL) REGULATIONS IN
EXERCISE AND WELLNESS PERCEPTION: THE CASE OF
STUDENTS OF THE FACULTY OF SPORTS SCIENCES

ABSTRACT

The aim of the study is to investigate the behavioral regulations in
exercise and wellness perception of students of the faculty of sports
sciences. The sample of the study consisted of 361 students from the
faculty of sports sciences of two different state universities, 149 female
and 212 male, who attend regular physical activity. As a tool for data
collection, "Behavioral Regulations in Exercise Questionnaire" and
"Wellness Self-Perceptions Scale " were used. Descriptive analysis,
pearson correlation, t-test and anova analysis were used to analyze the
data. In the study, a low level significant relationship was identified in
the negative direction (r=.-103) between the motivation sub-dimension
of behavioral regulations in exercise questionnaire and physical
wellness sub-dimension of wellness scale; and in the positive direction
(r=.110) between external regulation and spiritual wellness. There was a
significant difference in favor of males in sub-dimensions of behavioral
regulations in exercise according to gender. A significant difference was
found in the sub-dimensions of regulation by introjection social
wellness according to where students live. It has been observed that as
the students create a positive perception about exercise and their
participation in exercise increases, their physical health also increases.
It was determined that where students live has an impact on their
motivation to participate in exercise and wellness levels, and the
students living with their families are more social. It was observed that
the male students undertake a more active role in exercise compared to
the female students. In the light of the results of this study; we can say
that the wellness levels of the students in their university life can be
developed in a positive way by providing more environment for exercise
especially for the female students and the students living in student
homes and dormitories and by increasing their participation in
exercises internally via various activities.

STRUCTURED ABSTRACT
Introduction

Exercise is an important factor which provides individuals’ weight
control, lowers the blood pressure and cholesterol, enhances the
perspiration function, raises the individuals’ mood, increases self-
confidency and makes the individual forget his daily problems and
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anxieties (Tekkursun Demir and Turkeli, 2019). Exercise is known to
directly affect the psychological variables such as depression, anxiety,
self-respect and body image in a positive way.(Ozdemir, Cug and Celik,
2010). In the focus of behavioral (motivational) regulations in exercise in
which the individuals’ being motivated constitutes a plane from
autonomic reasons to controllable reasons and various behavioral
patterns defined by self-determinants on this plane are present; there
are the motivational approaches of the individual (Mullen, Markland
and Igledew, 1999). According to the Freewill Theory, the impulses
which make us be engaged in various activities bear a multi-
dimensional structure and they are existent on a scale covering various
grades, intrinsic motivation, extrinsic motivation (integrated regulation,
identificational regulation, introjectional regulation, extrinsic regulation)
and amotivation (Deci and Ryan, 2000). When the intrinsic motivation
is present, the individuals enjoy being engaged in the activity. The
individuals doing exercise are considered intrinsicly motivate as they
like the activity they are engaged in, want to learn better and they have
a special pleasure transcending themselves in the branch of sports they
are interested in (Pelletier, Fortier, Vallerand, tuson and Briére, 1195).
In case of intorjectional regulation, the individual needs to exhibit a
behaviour to avoid reasons sourcing from ego such as feeling guilty or
anxiety and pride. The individuals doing exercise for the reason that
they will feel ashamed or guilty otherwise have this kind of motivation.
Extrinsic regulation results from rewards which will be given in respond
to the behaviour or things which will be lost when the behaviour is not
exhibited. The indivviduals doing exercise to be praised or bcause they
have health problems constitute examples for this group (Kingston,
Horrocks and Hanton, 2006). Amotivation expresses the lack of both
intrinsic and extrinsic motivation and represents disappreciation of an
activity or the individual does not believe that he will reach the desired
results by this activity (Vallerand, DeciandRyan’s, 2000).

Method

The study group of the research consists of a total of 361
university students who continue their education in the Faculty of
Sports Sciences of Istanbul University Cerrahpasa and Gazi University,
participate in physical activity regulary and whose average age is =
21,67 = 3,44. Two different scales; one being behavioral regulations
scale in exercise and the other being the perceived wellness scale were
used as data collecting tools in the research. The collected datawere
analysed using SPSS program package. Because of the skewness
kurtosis values being between * 1, parametric tests were used in the
analysis of the data (Buyukézturk et al, 2014). In this context, t test,
One- Way Analysis of Variance (ANOVA) and Pearson’s Product Moment
Correlation analysis were used. The level of significance was determined
as p<0.05.

Findings

It has been determined that the physical and social wellness levels
which are the subscales of the wellness perception scale and extrinsic
regulation and intojectional regulation in the behavioral regulation scale
in exercise average points of the students who continue their education
in the Faculty of Sports Sciences are higher than the other subscales.

Turkish Studies — Social Sciences
Volume 14 Issue 3, 2019



656 Burcu GUVENDI - Géntil TEKKURSUN DEMIR - Suzan DAL

According to the gender variable of the students, in the points of
intrinsic regulation (tsey = 4,622 ; p<0,05), introjectional regulation
(teey = 3,981; p <0,05), amotivation (tgeyy = 2,092 ; p <0,05),- and
extrinsic regulation (tge1y) = 3,006 ; p <0,05) of the behavioral regulation
scale, a significant difference was observed.Based on this; it was
determined that men’s intrinsic regulation points (X = 2,16) compared to
that of women’s (X = 1,73), men’s introjectional regulation point’s (X =
2,01) compared to that of women’s (X = 1,94), men’s amotivational
points (X = 2,03) compared to that of women’s (X = 1,84) and men’s
extrinsic regulation points (X = 2, 37) compared to that of women’s (X
=2,18) of the behavioral regulation scale were significantly higher.

Behavioral Regulations in Exercise and Wellness points of the
students were examined according to their major using the ANOVA
test. As the result of the ANOVA test carried out, significant difference
was determined.*Resulting from this analysis, Post-Hoc test statistics
was carried out to determine the source of this significant difference
appearing between the groups (Tukey HSD).The groups in which the
point difference is in their favor are represented with (*).According to
this; in the spiritual wellness subscales of the wellness scale, a
significant difference was determined in favor of the students living with
their families (Fig,3s8y = 4,002, p<0,05) and in the introjectional
regulation scale of the behavioral regulations in exercise, a significant
difference was determined in favor of the students staying in dorms
(F(2,358) = 6,064, p<0,05).

According to the correlation analysis carried out, in amotivation in
exercise and physical wellness subscales, a significant difference was
determined in the negative way in a low level (r = 103, p<0,05) and in
extrinsic regulation and spiritual wellness subscales, a significant
difference was determined in the positive way in a low level (r = 110,
p<0,05). Thus, as the amotivation levels of the students decreases, their
physical wellness levels increase. Another result is that as the extrinsic
regulations of the students increases, thier spiritual wellness levels
increase, too.

Conclusion

In this research, the behavioral regulations in exercise and
wellness perception of the students in the faculty of sports sciences
were examined. The results obtained from the research and the
discussions related to the results are given below.

It can be said that the students in the faculty of sports sciences
participate in the physical activity mostly for external rewards, as their
family or friends want them to or not to feel themselves guilty and
unsuccessful as their physical and social wellness levels and extrinsic
and intojectional regulation levels aare high. According to these
findings; it is observed that the participation of the students in the
faculty of sports sciences in physical activity contribute both to their
physical and social wellness levels no matter with which motivation
they participate in the physical activity.

The behavioral (motivational) regulation point averages of the male
students are higher to those of the female students. So, according to
these results, it can be expressed that male students internally enjoy
participating in the exercise more than the femle students, they are

Turkish Studies — Social Sciences
Volume 14 Issue 3, 2019



Egzersizde Davranissal (Motivasyonel) Diizenlemeler ile Wellness Algisi: Spor Bilimleri... 657

more conscious about the benefits of doing exercise, they may
participate in the exercise because they feel uncomfortable when they
do not and can do exercise fort he reward they will get and the praise
they will hear and even they may give up doing exercise more quickly
than the female students.

The students’ place of residence affects their doing sports or
various social activities. This situation necessarily reflects to their daily
lives and moods. According to the results of of research, it was observed
that the students staying in the dormitory participate in the exercise
because they feel ashamed when they do not do exercise and not to feel
guilt. It also was determined that the wellness average of the students
living with their families were higher than the students living in student
homes. Then it can be considered that this results from the fact that the
students living in student homes have more rental expenses, making
friends in a different environment is harder, they have the possibility of
spending more time in digital medium and they may not adapt to the
city.

According to the correlation analysis, as the amotivation levels of
the students decreases, their physical wellness levels increase. Thus, as
the students’ motivation of participation in the exercise increases, they
perceive themselves more healthy physically. What is more, increase of
the external reinforcers such as reward or praise in exercise increase
the spiritual wellness levels of the students leading to their attachment
to the earthly life tightly and their having a purpose in life. When we
look at the age range of the students, it can be said that they are in a
phase in which they expect attention and support the most, the struggle
to make a living has started and they are on the edge of shaping their
future. Finally; it has been observed that the students’ physical health
increases as they form a positive perception of doing exercise and as
their participation in the exercise increases. It has been determined that
the students’ place of residence affects their motivation for participation
in exercise and wellness levels, especially the students living with their
families are more social. It was observed that the male students
undertake a more active role in exercise compared to the female
students. In the light of the results of this study; we can say that the
wellness levels of the students in their university life can be developed
in a positive way by providing more environment for exercise especially
for the female students and the students living in student homes and
dormitories and by increasing their participation in exercises internally
via various activities.

Keywords: Motivation, Wellness, Exercise, Student

Giris

Egzersiz, bireylerin kilo kontroliinii saglayan, kan basincini ve kolesteroliinii diisiiren,
solunum fonksiyonlarini iyilestiren, bireylerin ruh halini ylikselten, 6zgiiveni arttiran, glinliik sorun ve
kaygilarini unutturan 6nemli bir faktordiir (Tekkursun Demir ve Tiirkeli, 2019). Egzersizin depresyon,

kaygl, stres, benlik saygisi ve beden imgesi gibi psikolojik degiskenlere dogrudan olumlu yonde etki
ettigi bilinmektedir (Ozdemir, Cug ve Celik, 2010).
Bireyin motive olmasinin 6zerk nedenlerden kontrol edilebilir nedenlere dogru bir diizlem arz

ettigi ve bu diizlemde yer alan Ozbelirleyiciler tarafindan tanimlanmus gesitli davranis kaliplarinin
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bulundugu “egzersizde davranigsal (motivasyonel) diizenlemeler”in odak noktasinda bireyin
motivasyonel yaklasimlar1 bulunmaktadir (Mullen, Markland ve Ingledew, 1999). Hiir Irade kuramina
gore, cesitli aktivitelerle ilgilenmemize sebep olan diirtiiler cok boyutlu bir yap1 gosterirler ve cesitli
derecelerin  oldugu, igsel giidiilenme, digsal giidiilenme (biitiinlesmis diizenleme, &6zdesimle
diizenleme, igeatimla diizenleme, digsal diizenleme) ve giidiilenmeme seklinde bir skala iizerinde
varolurlar (Deci ve Ryan, 2000). Igsel giidiilenme yasandiginda bireyler aktiviteyle ugrasmaktan zevk
alir. Ilgili olduklar1 etkinligi sevdikleri, daha iyi 6grenmek istedikleri, ilgilendikleri spor dalinda
kendilerini agmaktan 6zel bir haz aldig1 i¢in egzersiz yapan bireyler igsel olarak giidiilenmis olarak
degerlendirilirler (Pelletier, Fortier, Vallerand, Tuson ve Briére, 1195). Ice atimla diizenleme
durumunda birey suclu hissetmekten ya da endiseden kagis, gurur gibi egodan kaynaklanan sebeplerle
bir davranig1 gosterme geregi duyulur. Sporla ugrasmadiklarinda mahcup ya da suc¢lu hissedecekleri
icin egzersiz yapan bireyler bu tiirden bir giidiilenmeye sahiptir. Digsal diizenleme ise davranisa
verilecek olan 6deiiller ya da davranis gerceklesmediginde mahrum kalinacak seyler sebebiyle olusur.
Ovgii kazanmak veya saglikla ilgili bir sorun yasadiklar1 i¢in egzersiz yapan bireyler bu gruba érnek
olustururlar (Kingston, Horrocks ve Hanton, 2006). Giidiilenmeme ise, hem igsel hem de dissal
giidiilenmenin eksikligini ifade etmektedir ve bir etkinlige deger vermemeyi gosterir veya birey bu
etkinlikle istedigi sonuglara ulasacagina inanmamaktadir (Vallerand, DeciandRyan’s, 2000).

Arslanve Altay (2009) kisiyie gzersiz davranigsina iten nedenleri belirleyen motivasyonel
faktorlerin ortaya konmasi gerektigini savunmaktadir. Ulkemizde bireylerin egzersize katilimlarinda
rol oynayan motivasyonel diizenlemelerin belirlenmesine yonelik ¢alismalar onem kazanmustir
(Giingormiis vd., 2014; Kazak, 2004; Toros, Akyiiz ve Bayansalduz, 2010). Nitekim literatiirde
bireylerin egzersiz, spor, fiziksel aktivite ve rekreatif faaliyetlere katilim motivasyonlarinin incelendigi
arastirmalar yer almaktadir (ilhan ve Gencer, 2013; ilhan, 2009; Kartal, Giivendi, Tiirksoy ve Altinci,
2017; Tirksoy Isim, Giivendi ve Toros, 2019; Tekkursun Demir, [lhan, Esentiirk ve Kan, 2018;
Tekkursun Demir ve Cicioglu, 2018; Tekkursun Demir, Hazar ve Can, 2018). Motivasyon, bireyi
amaglar1 veya hedefleri dogrultusunda harekete geciren, harekete gegme siirecinde amaci veya hedefi
gergeklestirmek igin yonlendiren giictiir (Tekkursun Demir ve Cicioglu, 2018). Bir baska deyisle
motivasyon amagsal davraniglari ve niyeti harekete gegirirken, amagsal davraniglarin tamamlanmasini
saglar (Deci ve Ryan, 2000; Morgan, 2005). Aaltonen vd. (2014)’ne gore, fiziksel uygunluk, ustalik,
fiziksel aktivitenin sosyal yonii, psikolojik durumu, eglence, goniilliiliik, digerlerinden daha iyi
olma/goriinme ile iligkili insanlarin daha kolay motive olduklarini; Hausenblasvd. (2004)’ne goreise,
insanlarinsaglik, eglenmek, baskalariyla birarada olmak, psikolojik nedenler, kilo kontroli,
kasgelisimi, fiziksel goriiniis, fiziksel imaj gibi nedenlerle motive olduklarini belirtmislerdir. Bireyleri
davranisa iten motivasyon kaynaklari arasinda wellness (esenlik) algis1 da yeralmaktadir. Welness;
kisinin Kas giicii, biligsel ve ruhsal olarak iyi olusunun igice olmasi ve esit miktarda yasam Kkalitesini
etkileyerek arttirmasi olarak tanimlanabilir. Son yillarda gelismekte olan bir yaklagim olarak,
insanlarin yagam tarzini diizenleme ve bu sayede daha Kaliteli ve saglikli bir yasam siirme ile
baglayarak, hayatin tamamina bir bitin olarak bakabilme sanati, wellness (esenlik) olarak
tammlanmaktadir (Gorgiiliier, 1993). Hettler’e gore welness; “kisinin daha basarili bir varolus igin
gerekli olan se¢imlerin farkina vardigi ve bu segimleri yaptig: aktif bir siirectir.” (Steward, 1998).

Giiniimiizde, bireylerin mental yorgunluk yasamalari, genglerin geleceklerini yonlendirecek
olan sinavlara hazirlanmas: yiiziinden yeterli zaman ve enerji bulamamalari, modern ulasim araglarinin
kullanilmas1 nedeniyle giinliik adim sayisinin azalmasi gibi nedenlerden dolay:1 insane sagliginin
onemli destekgilerinden olan fiziksel aktiviteye katilim gesitli nedenlere bagl olarak giinden giine
azalmaktadir (Tekkursun Demir ve Cicioglu, 2018). Ote yandan bireylerin giinliik yasantilarin akisina
kapilmasi sonucunda gorev ve sorumluluklarini ihmal etmekte, bu durum da yakin gelecekte olmasa
bile orta ve uzak gelecekte yasamlarim1 olumsuz etkilemektedir. Bu da egzersizde davranigsal
(motivasyonel) diizenlemeleri ve wellness algisin1 olumsuz etkilemektedir. Buna gore, arastirmada
gelecek nesillerin emanet edilecegi ve gesitli kurumlarda 6nemli noktalarda g¢alisacak olan spor
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bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin egzersizde davranigsal (motivasyonel) diizenlemeleri ile welness
algisinin incelenmesi 6nemlidir. Bu nedenle arastirmada spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin gesitli
demografik o6zellikleri agisindan egzersizdedavranigsal (motivasyonel) diizenlemeleri ile welness
algisinin incelenmesi amaglanmgtir.

Yontem
Arastirma Grubu

Aragtirmanin ¢alisma grubunu Istanbul Universitesi Cerrahpasa ve Gazi iiniversitesi spor
bilimleri fakiiltesinde Ogrenim goren ve fiziksel aktiviteye diizenli katilim saglayan yas ort=
21,67+3,44 olan toplamda 361 iiniversite 6grencisi olusturmaktadir.

Tablo 1. Katilimcilarin demografik 6zellikleri

Yas F %

18-19 157 43,5
20-21 134 37,1
23 ve lizeri 70 19,4
Cinsiyeti F %

Kadin 149 41,3
Erkek 212 58,7
Yasadid) yer F %

Aile Yam 258 71,5
Yurt 59 16,3
Ogrenci Evi 44 12,2
Boliimii F %

Beden Egitimi Ogretmenligi 54 15,0
Spor Yoneticiligi 103 28,5
Antrenorliuk 78 21,6
Rekreasyon 58 16,1
Ortak Program 68 18,8
Toplam 361 100

Orneklem grubunu olusturan dgrencilerin cogunlugunun ailesinin yaninda yasadig (%71,5) ve
spor yoneticiligi boliimii 6grencilerinin (%28,5) agirlikta oldugu goriilmektedir.

Verileri Toplama Araclari

Arastirmada veri toplama araci olarak egzersizde davranigsal diizenlemeler 6lgegi ve algilanan
wellness 6l¢egi olmak iizere iki farkli 6lgek kullanilmustir.

Egzersizde Davranmisgsal Diizenlemeler Olgegi-2: Olgegin ilk versiyonu olan EDDO, Mullan,
Markland ve Ingledew (1997) tarafindan gelistirilmis olup Markland ve Tobin (2004) tarafindan revize
edilerek “EDDO-2” admi almustir. Ersdz, As¢1 ve Altiparmak tarafindan Tiirkge gegerlilik ve
giivenirlik ¢alismasi yapilmis olup Slgek igsel diizenleme, ige atimla diizenleme, digsal diizenleme ve
giidiillenmeme olmak iizere dort alt boyut ve 19 maddeden olugmaktadir. Dissal diizenleme (6rn:
Bagkalar1 egzersiz yapmam gerektigini sdyledikleri i¢in egzersiz yaparim) alt boyutu dort ve igsel
diizenleme (6rn: Eglenceli oldugu igin egzersiz yaparim) alt boyutu yedi maddeden, ige atimla
diizenleme (0rn: Egzersiz yapmadigimda kendimi suglu hissederim) ve giidillenmeme (6rnegin: Neden
egzersiz yapmam gerektigini anlamiyorum) alt boyutlar1 ise 4 maddeden olusmaktadir. EDDO-2,
“kesinlikle dogru degil”, “bazen dogru” ve “kesinlikle dogru” derecelerinden olusan 0-4 arasinda
puanlamasi olan 5°li likert tipi bir 6l¢ektir.

lyilik hali (Wellness) Olgegi: Corbin ve ark. (2006) tarafindan gelistirilmig olan 6lgegin
Tiirkge uyarlamast Odabas (2017) tarafindan yapilmistir. Olgek “Kesinlikle Katilmiyorum,
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Katilmiyorum, Katiliyorum, Kesinlikle Katiliyorum’ ifadesinden olusan dortlii Likert seklindedir ve
15 madde ve bes alt boyuttan olusmaktadir. Olgegin alt boyutlar1 Duygusal lyilik, Zihinsel lyilik,
Fiziksel lyilik, Sosyal lyilik ve Ruhani (Manevi) lyilik seklindedir. Olgekte ilk ii¢ soru (1-3) duygusal
iyilik (wellness) algisini, sonraki {i¢ soru (4-6) entelektiiel iyilik (wellness) algisini, sonraki sorular
sirast ile (7-9) fiziksel iyilik (wellness) algisini, (10- 12) sosyal 1yilik (wellness) algisim ve son li¢
soru (13-15) ruhani iyilik (wellness) algismi &lgmektedir. Olgekte “cogu zaman mutluyumdur,
diinyadaki olaylardan daima haberdarimdir, fiziksel sagligim iyidir, aileme sikica bagliyimdir, hayatta
her zaman bir amacim vardir” seklinde sorular yer almaktadir. Olgekten alinan yiiksek puan iyilik
(wellness) algisimin yiiksek oldugunu gostermektedir. Olgegin giivenilirlik degeri 0.86 olarak
bulunmustur.

Verilerin analizi

Elde edilen veriler SPSS paket programm kullanilarak ¢oziimlenmistir. Olgegin carpiklik
basiklik degerlerinin +1 arasinda olmasi sonucu, verilerin analizinde parametrik testlerden
yararlanilmustir (Biiyiikoztirk vd., 2014). Bu baglamda verilerin analizinde ttesti, Tek Faktorli
Varyans Analizi (ANOVA) ve Pearson Momentler Carpimi Korelasyon analizi kullanilmistir.
Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak belirlenmistir.

Bulgular

Bu calisma Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin egzersizde davranigsal (motivasyonel)
diizenlemeleri ve wellness diizeylerinin bazi bagimsiz degiskenlere gore incelenmesi ve aralarindaki
iligkinin incelenmesi amaciyla yapilmustir.

Tablo 2. Olceklere Ait Ortalama Puanlar

Olgekler Alt Boyutlar n Min. Max. ort. Std. Sp.

Egzersizde . I¢sel Diizenleme 361 71 4,00 1,90 576
Davranissal Ice Atimla Diizenleme 361 75 4,00 2,07 ,539
Dﬁzgnlemeler Gudilenmeme 361 ,00 4,00 1,95 ,610
Olgegi Dissal Diizenleme 361 75 4,00 2,29 590
Duygusal Wellness 361 1,00 4,00 3,00 ,594

o . Zihinsel Wellness 361 1,33 4,00 3,16 ,507

(We{ﬁi‘:‘s )h?')li(;egi Fiziksel Wellness 361 | 1,67 4,00 3,46 544
Sosyal Wellness 361 2,00 4,00 3,33 ,551
Ruhani Wellness 361 1,00 4,00 3,09 ,692

Tablo 2’e gore, Spor bilimleri fakiiltesinde okuyan Ggrencilerin wellness algis1 lgegi alt
boyutlart olan fiziksel ve sosyal wellness diizeyleri ile egzersizde davranigsal diizenleme Glgeginde
digsal diizenleme ve ice atimla diizenleme ortalama puanlarinin diger alt boyutlardan daha yiiksek
oldugu belirlenmistir.
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Tablo 3. Cinsiyet Degiskenine Gore Egzersizde Davranissal Diizenlemeler ve Wellness Algis1 Olgegi t testi

Sonuglari
Egzersizde Davranissal .
Diizenlemeler Olgegi Cinsiyet n Ort. Std. Sp. t p

. Kad 149 1,73 ,486
I¢sel Diizenleme oo -4,622 ,000

Erkek 212 2,01 ,608

. . Kadin 149 1,94 ,483
Ice Atimla Diizenleme Erkek 212 216 558 -3,981 ,000

. Kadin 149 1,84 ,546
Giuidiilenmeme -2,902 ,004

Erkek 212 2,03 ,642

) Kadin 149 2,18 ,579
Digsal Diizenleme Erkek 212 237 586 -3,006 ,003

Tablo 3’de, &grencilerin cinsiyet degiskenine gore egzersizde davranissal diizenleme
Olgeginin; igsel diizenleme (t@s1=-4,622; p<0,05), ige atimla diizenleme (tses1=-3,981; p<0,05),
gidiilenmeme (t@s1=-2,902; p<0,05) ve digsal diizenleme (t@s1)=-3,006; p<0,05) puanlarinda anlamli
farklilik goriilmiistiir. Buna gore, erkeklerin igsel diizenleme puanlarinin (¥=2,01) kadinlara (X=1,73);
erkeklerin i¢e atimla diizenleme puanlarinin (¥=2,16) kadinlara (¥=1,94); erkeklerin giidiilenmeme
puanlarinin  (¥=2,03) kadmnlara (x¥=1,84) ve erkeklerin dissal diizenleme puanlarinin (¥=2,37)
kadinlara (x=2,18) gore anlaml diizeyde yiiksek oldugu saptanmustir (p<0,05).

Tablo 4. Yasadig1 Yere Gore Egzersizde Davranissal Diizenlemeler ve Wellness Algis1 Olgegi ANOVA Analiz

Sonuglari
Olcekler n Ort. | Std.Sp. F P Tukey
Egzersizde ) Aile Yam 258 2,03 515
Davranigsal Ice Atimla 4002 019 Y*IA
Diizenlemeler Diizenleme Yurt 59 2,25 675 ' :
Olgegi Ogrenci Evi 44 2,10 429
toilik hali Aile Yam 258 3,39 ,517
yilik hali . .
(Wellness) Olcegi Ruhani Wellness Yurt 59 3,23 577 6,064 | ,003 | A*/O
Ogrenci Evi 44 3,12 ,643

Tablo 4’te, Egzersizde Davranigsal Diizenlemeler ile Wellness puanlari 6grencilerin
okuduklar1 bolim agisindan ANOVA testi ile incelenmistir. Yapilan ANOVA analizi sonucunda
anlamh farklilik tespit edilmistir* Bu ¢dziimleme sonucunda gruplar arasinda beliren anlamli farkin
kaynagini1 belirlemek amaciyla, Post-Hoc test istatistikleri uygulanmistir (Tukey HSD). Puan farki
lehine olan yiiksek gruplar (*) ile gosterilmistir. Buna gore wellness 6l¢eginin; ruhani wellness alt
boyutlarinda ailesinin yaninda kalan Ogrenciler lehine (F(, 358=4,002, p<0,05) ve egzersizde
davranigsal diizenlemeler Ol¢eginin ise ice atimla diizenleme boyutunda yurtta kalan 6grencilerin
lehine anlamli farklilik tespit edilmistir (F, 358=6,064, p<0,05).
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Tablo 5.0l¢geklere Ait Korelasyon Analizi Sonuglari

Olgekler Duygusal Zihinsel Fiziksel Sosyal Ruhani
Wellness Wellness Wellness Wellness Wellness
r -,006 -,072 -,099 -,050 ,009
I¢sel Diizenleme P 911 171 ,062 ,339 ,864
n 361 361 361 361 361
r -,043 -,058 -,094 -,028 ,007
Ice Atimla Diizenleme| p ,410 271 ,073 591 ,894
n 361 361 361 361 361
r -,009 -,006 -,103" -,006 ,023
Giidiilenmeme p ,858 ,905 ,050 ,915 ,657
n 361 361 361 361 361
r ,052 -,037 ,002 ,038 ,110"
Dissal Diizenleme p ,325 ,487 ,976 467 ,036
n 361 361 361 361 361

Tablo 5’de yapilan korelasyon analizine gore, egzersizde giidiilenmeme ile fiziksel wellness
alt boyutlar1 negatif yonde diisiik diizeyde (r=-103, p<0,05); digsal diizenleme ile ruhani wellness alt
boyutlart arasinda (r=110, p<0,05) pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli iliski saptanmistir. Buna gore,
Ogrencilerin egzersizde giidillenmeme diizeyleri azaldikc¢a fiziksel wellness diizeyleri artmaktadir.
Diger bir sonug ise dgrencilerin digsal diizenlemeleri arttik¢a ise ruhani wellness’lar1 da artmaktadir.

Tartisma, Sonug ve Oneriler

Bu arastirmada spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin egzersizde davranigsal diizenlemeleri ve
wellness algilar1 incelenmistir. Aragtirmada elde edilen sonuglar ve sonuglara iligkin tartigmalar
asagida verilmistir.

Spor bilimleri fakiiltesinde okuyan Ogrencilerin fiziksel ve sosyal wellness diizeyleriyle
birlikte digsal diizenleme ve ice atimla diizenleme diizeylerinin yiiksek olmas1 grencilerin ¢ogunlukla
digsal odiiller i¢in, ailesi ya da arkadaslar istedigi i¢in ve bununla birlikte 6grencinin egzersizi
yapmadiginda kendini suglu ve basarisiz hissetmemek adina fiziksel aktiviteye katilim gosterdigi
sOylenebilir. Bu bulgulara gore, hangi motivasyonla fiziksel aktiviteye katilirsa katilsin spor bilimleri
ogrencilerinin fiziksel aktivite yapiyor olmasi hem fiziksel hem de sosyal wellnesslarinin yiiksek
olmasina katki sagladig1 goriilmektedir. Calismamz ile benzer arastirmalara bakildiginda; Ozdemir,
Ozsaker ve Ersdz (2016) tarafindan {iniversite dgrencileri iizerinde yapilan ¢alismada dgrencilerin
giidiisel yonelimlerinde en yiiksek degeri igsel ve ige atimla diizenleme alt 6l¢ekleri alirken; en disiik
degerleri dissal diizenleme ve giidiilenmeme alt 6l¢eklerinin aldigi belirlenmistir. Ayrica katilimeilarin
psikolojik iyi olus diizeyi incelendiginde ortalamanin yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Wininger
(2007), egzersize katilan bireylerin egzersiz yapma nedenlerinin su¢luluk duygusu, sosyal onay, kisisel
hedefler ve igsel giidiiler gibi ¢ok boyutlu oldugunu ve bu yiizden katilimcilarin egzersizde giidiisel
diizenlemelerinin belirlenmesi gerektigini belirtmistir.
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Erkek Ogrencilerin egzersizde davranigsal (motivasyonel) diizenleme puan ortalamalan kiz
ogrencilerden daha yiiksektir. O halde bu sonuglara gore, erkek &grenciler egzersize katilimdan kiz
Ogrencilere gore icsel olarak daha fazla zevk aldiklar1 ve egzersizin yararinin daha fazla farkinda
olduklar ve egzersiz yapmadiklarinda kendilerini huzursuz hissettikleri i¢in egzersize katilabilecekleri
gibi egzersizi alacaklar 6diil ve duyacaklar1 6vgili icinde yapabildikleri hatta kiz &grencilere gore
egzersizden daha ¢abuk vazgecebilecekleri ifade edilebilir. Bu bulgulara benzer olarak Ozdemir,
Ozsaker ve Ersdz (2016) tarafindan yapilan calismada ice atim ve digsal diizenleme ile giidiilenmeme
konusunda kadinlar erkeklere gore daha diisiik puanlar elde ettikleri goriilmiistiir. Glimiis (2017)’nin
yaptig1 calismada cinsiyete gore egzersizde davranissal diizenlemeler olgeginde anlamli farkliliga
rastlanilmamustir.

Ogrencilerin yasadiklar1 yerlerde spor yapmalarim ya da ¢esitli sosyal faaliyetlerini
etkilemektedir. Bu durumda ister istemez giinlik hayatlarina ve ruh Thallerine de
yansimaktadir. Aragtirma sonuglarimiza gore,yurtta kalan 6grencilerin egzersizi yapmadiginda kendine
kars1 mahcubiyet hissettigi ve sugluluk duygusu yasamamak adina egzersize katildig1 goriilmiistiir.
Ailesinin yaninda kalan 6grencilerin ise sosyal wellness ortalamasinin 6grenci evinde kalanlardan
daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu duruma o6grenci evlerinde kalanlarin ayrica kira 6demeleri
masraflarinin daha fazla olmasi, farkli bir ortamda arkadas edinmenin zorluklari, dijital ortamda daha
fazla zaman gegirme ihtimali ya da sehre alisamama gibi nedenlerden kaynaklanabilecegi
diisiiniilebilir. Alan yazinda yapilan bir ¢alismada Ogrencilerin egzersize katilmadiklarinda zaman
gecirmek adina c¢ogunlukla basvurdugu diisiiniildiigii internet kullaniminin iyilik hali ile iligkisi
aragtirtlmis ve Cagir (2010) Ogrencilerin internet kullanimlarinin problemli oldugunu, yalmizlik
diizeylerinin orta seviyede oldugunu ve esenlik hallerinin ise diisiik oldugunu ayrica Ogrencilerin
problemli internet kullanimlar: ile algilanan esenlik halleri arasinda ise negatif yonde anlamli iligki
bulundugunu belirtmistir.

Korelasyon analizine gore, 6grencilerin egzersizde gilidiilenmeme diizeyleri azaldik¢a fiziksel
wellness diizeyleri artmaktadir. Dissal diizenlemeleri arttik¢a ise ruhani wellness’lar1 da artmaktadir.
Buna gore, Ogrencilerin egzersize katilim motivasyonlar arttikca fiziksel olarak kendilerini daha
saglikli algiladiklar1 goriilmiistiir. Ayrica egzersizde 6diil ve ovgii gibi dissal pekistireglerin artmasi
Ogrencilerin diinya hayatina sikica baglanmasi ve hayatta bir ama¢ sahibi olmasi anlamina gelen
ruhani wellness diizeylerini arttirmaktadir. Ogrencilerin yas araligina bakildiginda en fazla ilgi ve
destek bekledikleri, maddi olarak ge¢inme telasina girilmis, gelecegine yon verme asamasinda oldugu
donemlerde olduklar1 sdylenebilir. Bu bulgulara benzer olarak Ozdemir, Ozsaker ve Ersdz (2016)
tarafindan yapilan ¢aligmada ice atimla diizenleme ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif; digsal
diizenleme ve giidiilenmeme arasinda ise negatif iliski bulunmustur. Korkut-Owen, Demirbas-Celik ve
Dogan (2017)’nin ¢aligmasinda iyilik hali ile psikolojik saglamlik arasinda olumlu yonde orta diizeyde
iligki bulunmaktadir. Ingledew ve Markland (2008) tarafindan gen¢ egzersiz katilimcilar iizerinde
yapilan ¢alismada, hem ic¢sel hem de 6zdesimle diizenlemenin egzersiz davranigini 6ngdrmede etkili
oldugu; buna karsin ne digsal ne de ice atimla diizenlemenin egzersiz davranigina dair herhangi bir
ongoriide bulanamadigi ortaya konulmustur

Sonug olarak, dgrencilerin egzersiz yapma ile ilgili olumlu algi olusturmasi ve egzersize
katilimi arttikga fiziksel sagliklarinin da arttign goriilmiistiir. Ogrencilerin yasadig1 yerin; egzersize
katilim motivasyonlarin1 ve wellness diizeylerini etkiledigi &zellikle ailesinin yaninda yasayan
ogrencilerin daha sosyal oldugu belirlenmistir. Erkeklerin egzersize katilimda kadin 6grencilere gore
daha aktif rol aldig1 goriilmiistiir. Kilic ve Balta (2019) tarafindan Universite 6grenncileri {izerinde
yapilan ¢alismada saglikli yasam bilincinin gelismesi igin, tiniversiteler, yerel yonetimler, herkes i¢in
spor federasyonu ve toplumumuzun tiim kurum ve kuruluslariyla biitiin toplumu kucaklayan projeler
iiretilerek daha saglikli yasam big¢imi davranislar1 egitimlerin diizenlenmesi gerektigine vurgu
yapilmistir. Bu ¢alisma sonuglari ile 6grencilerin iiniversite yasamlarinda 6zellikle kiz 6grenciler ve
ogrenci evi ile yurtlarda kalan 6grenciler igin egzersiz yapabilecekleri ortamlarinin yogunlastirilmasi
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ve gesitli aktiviteler ile egzersizlere katilimlarmin igsel olarak arttirilmasi ile 6grencilerin wellness
(iyilik hali) diizeylerinin olumlu yonde gelismesi saglanabilir.
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