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Egzersizden Kagcinma Nedenleri Olgegi (EKNO) Gecgerlik ve
Guvenirlik Calismasi; Yetiskin Formu

oz

Bu arastirma, toplumda yetiskin olarak tanimlanan yas grubunun egzersizden kaginma nedenlerini belirlemeyi hedefleyen bir
6lgme aracinin gelistiriimesi amaci ile gergeklestiriimistir. Bu baglamda arastirmaya ilk asamada agimlayici faktor analizinin
gerceklestirilebilmesi igin 328 ikinci agsamada dogrulayici faktor analizinin gerceklestirilebilmesi igin ise 268 gonullu katihmci dahil
edilmistir. Elde edilen verilere 6lgegin yapi gecerligine kanit saglamak amaci ile agimlayici faktor analizi, ortaya ¢ikan yapinin
dogrulanmasi icin ise dogrulayici faktor analizi uygulanmistir. Yapiya iligkin giivenirlik degerlendirmesi icin i¢ tutarlik katsayisi
hesaplanmis olup ek olarak madde ayirt ediciligine kanit saglamak igin de madde toplam test korelasyon degerleri incelenmistir.
Gergeklestirilen analizler neticesinde 6lgme aracinin 12 madde ve 3 faktérden (Endise, iigi ve Saglik) olustugu ortaya gikmistir.
Aragtirma bulgularindan yola gikarak dogrulayici faktér analizi kapsaminda elde edilen uyum iyiligi indeks degerlerinin; x?/sd=
1,97, RMSEA=,061, SRMR=,049, CFl=,95, GFI=,94, AGFI=,91, IFI= 95 oldugu tespit edilmistir. Olgege iliskin Cronbach Alpha
degerleri incelendiginde endise alt boyutu icin tespit edilen degerin ,78 ilgi alt boyutu icin tespit edilen degerin ,77, saglik alt boyutu
icin tespit edilen degerin ,62 ve Olgegin tamamina iliskin tespit edilen degerin ise ,83 oldugu tespit edilmistir. Arastirma
bulgularindan elde edilen sonuglar neticesinde ortaya gikan Egzersizden Kaginma Nedenleri Olgegi Yetiskin Formu'nun gegerli
ve glvenilir bir yapiya sahip oldugu anlasiimaktadir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, saglik, egzersizden kaginma, yetiskin

Validity And Reliability Study of The Reasons for Exercise
Avoidance Scale (REAS); Adult Form

ABSTRACT

This research was carried out with the aim of developing a measurement tool that aims to determine the reasons for the age group
defined as adults in the society to avoid exercise. In this context, 328 volunteer participants were included in the first stage of the
research to perform the exploratory factor analysis and 268 volunteer participants were included in the second stage to perform
the confirmatory factor analysis. Exploratory factor analysis was applied to the obtained data in order to provide evidence for the
construct validity of the scale, and confirmatory factor analysis was applied to verify the emerged structure. Internal consistency
coefficient was calculated for the reliability assessment related to the structure and in addition, item total test correlation values
were examined to provide evidence for item discrimination. As a result of the analyzes performed, it was revealed that the
measurement tool consisted of 12 items and 3 factors (Anxiety, Interest and Health). Based on the research findings, the goodness
of fit index values obtained within the scope of confirmatory factor analysis were as follows; x2/sd= 1.97, RMSEA= .061, SRMR=
.049, CFI= .95, GFI= .94, AGFI= .91, IFI= .95. When the Cronbach Alpha values for the scale were examined, it was found that
the value determined for the anxiety sub-dimension was .78, the value determined for the interest sub-dimension was .77, the
value determined for the health sub-dimension was .62 and the value determined for the entire scale was .83. As a result of the
results obtained from the research findings, it is understood that the Adult Form of the Reasons for Avoiding Exercise Scale has
a valid and reliable structure.

Keywords: Exercise, health, avoiding exercise, adult
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GiRIiS

GUnumuzde egzersizin sagligi korunma noktasinda énemli rol oynadigi ¢ogunlukla
herkes tarafindan kabul goren bir gercektir. Kavram olarak egzersiz; fiziksel zindelik,
saghk ve performansin iyilesmesini ve surdurilmesini hedefleyen planlanmis ve
yapilandinimis bir tar fiziksel aktivite anlami tasimaktadir. Bir diger ifade ile de
egzersiz; fiziksel uygunlugun korunmasi ve gelistirilmesi amaci ile bir plan ve program
dahilinde yapilan planlanmis fiziksel aktiviteler olarak tanimlanabilmektedir?.

Fiziksel, zihinsel ve sosyal saglik agisindan olumlu pek c¢ok etkisi kabul goren
egzersizin bireye katkilari, fiziksel uygunluk, kronik hastaliklarin en aza indirgenmesi,
bu baglamda da yasam kalitesinin artirlmasina dek uzanmakta olup bu fayda saglayan
yonu ile de saglik noktasinda etkili bir ara¢g olarak egzersizden siklikla
faydalanilmaktadir?. Nitekim diizenli egzersiz, sagladigi metabolik adaptasyonlar ile
birey Uzerinde guglu bir koruyucu etkiye sahiptir. Ancak tum bu olumlu etkilerine kargin
farkll pek ¢ok faktor egzersizden kaginmaya neden olabilmektedir. Kaginma; aslinda
savunmaci bir davranis olup?, bireyin algiladidi bir rahatsizliktan kaginmak amaci ile
“bir sey yapmamas!” durumudur. Temelinde olaylarin hos olmayan ve istenmeyen
yonlerinden bilingli olarak uzaklasiimasi olarak da ifade edilebilen kaginma davranisi,
kaygl duygusunun hafifletiimesini ve kagis davranisini barindirir®. Nitekim algilanan
kaygl ne denli buyluk olursa bireyin kacinma davranisi da o denli asir hale
gelebilmektedir®. Bu yoni ile kaginma davranisinin aslinda kaygi aninda goriilen ve
istenmeyen bir davranis oldugu sdylenebilmektedir®. Birey bir disiince, bir duygu, bir
olay, fiziksel duyum ve farkli durumlardan kaginabilecegi gibi’, bilgi sahibi olmama,
yorulma, yanlis yapma endigesi, kendine guvensizlik, egzersizin sikici gelmesi,
egzersize ayiracak vakit olmamasi, saglik sorunlari, hijyen endigesi,
motivasyonsuzluk, fiziksel yetersizlik, terlemek istememek, sakatlanma korkusu,
egzersizin maliyetli olmasi, uygun ortam yetersizligi gibi nedenlerden kaynakli olarak
egzersizden de kacinma egilimi sergileyebilir. Bireyin egzersizden kaginmasi onu
hareketsiz bir yagsam tarzina surikleyebilir ve bu durum basta kronik hastaliklar olmak
lzere pek cok istenmeyen duruma davetiye cikarabilir®. Greenleaf ve Rodriguez
(2021)° tarafindan yapilan galismada blyik vicut kiitlesine sahip olan kadinlarin
egzersiz motivasyonlarinin da o derece etkilendigi ifade edilmektedir9. Diger bir
calismada ise bireylerin egzersizden kaginma nedenlerinin fazla kiloya sahip
olmalariyla iligkili oldugu ifade edilmistir. Ayrica spor salonuna gitmekten kaginma
nedenlerinin altinda spor salonunda ¢ok fazla aynanin olmasi ve orada bulunan
insanlarin oldukga zayif olmasindan utang duyulmasi yatmaktadir'®. Egzersizden
kacinma nedenleriyle iligkili ¢alismalar daha ¢ok yabanci kaynaklarda mevcuttur.
Ancak ilgili literatar incelendiginde Turk ulusunun egzersizden kaginma nedenlerini
Olcen ve farkh boyutlar ile ortaya koyan bir 6lgme aracina iliskin sinirli sayida
arastirmalar gercgeklestirildigi gorlimustlir. Bu sebeple bireylerin egzersizden
kacginmasina yol agan davranislarin giderilmesi noktasinda dncelikle mevcut faktorlerin
tespit edilmesi amaci ile bir veri toplama aracinin geligtiriimesinin olduk¢ca onemli
olacagl dusunldlmektedir. Buradan yola c¢ikilarak tasarlanan cgalismanin amaci;
yetiskinlerin egzersizden kaginmasina neden olabilecek faktorleri dlgebilecek gegerli
ve guvenilir bir veri toplama aracinin gelistiriimesidir. Mevcut ¢alisma literatlrdeki bu
boslugu dolduracak nitelikte olmasi nedeniyle 6n plana gikmaktadir.
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MATERYAL VE METOT

Bu arastirma dlgek gelistirme calismasi olarak tasarlanmistir. Asagida “Egzersizden
Kaginma Nedenleri Olgegi: Yetigkin Formu” dlgeginin psikometrik 6zellikleri
degerlendirilerek, yetiskin bireyler ornekleminde olgegin gegerligi ve guvenirligi test
edilip sunulmustur.

Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Aragtirmanin evrenini yetiskin bireyler olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklem
grubunu ise kartopu érnekleme ydntemi ile belirlenmistir. Olgek gelistirme sureci iki
asamada gercgeklestiriimistir. Agimlayici Faktor Analizi (AFA) igin 6érneklem sayisi 328
Dogrulayici Faktor Analizi (DFA) i¢in érneklem sayisi 268 olarak tespit edilmigtir. AFA
icin orneklem sayisinin 50 ve uUzeri, DFA igin ise 200 ve Uzeri olmasi gerektigi
belirtiimektedir!-16,

Olgegin Gelistirilme Siireci

Madde Havuzunun Olusturulmasi

Olgegin gelistirilme surecinde ilk olarak literatiir taramasi yapilmistir. Daha sonra
egzersizden, fiziksel aktiviteden ve spordan kaginma nedenleriyle birlikte spora
katilmama nedenleri Uzerine literatir taramasi gergeklestirilmistir. Literatlirden elde
edilen bilgiler 1si1ginda arastirmacilar tarafindan 27 maddelik madde havuzu
olusturulmustur.

icerik-Kapsam Gegerligi

Olgegin igerik ve kapsam gegerligini saglamak igin Turk Dili ve Edebiyati, Egitimde
Olgme ve Degerlendirme, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi bélimlerinde gorev
yapan ve alanlarinda uzman 3 dogent ve 3 doktor ogretim uyesinin goruslerine
basvurulmustur. Arastirmacilar tarafindan hazirlanan uzman degerlendirme formlari
uzmanlara gonderilmistir. Uzmanlardan gelen muglak (madde; 4, 7, 9, 10), eksik
(madde; 16, 21, 26), duzeltiimeli (madde 1 ve 11), benzer (madde; 3, 14, 19) ifadeler
sonucunda 1 ve 11. maddeler revize edildikten sonra belirtilen diger maddeler madde
havuzunun disinda tutulmustur. Bu baglamda ortaya 17 maddelik bir dlgek formu
¢ikmig bulunmaktadir.

Verilerin Toplanmasi

Uzman goéruslerinin ardindan olusturulan olgek formu, Google Formlar araciligi ile
katihimcilara sunulmustur. Bu asamada kolayda 6rnekleme yontemi kullaniimistir. Bu
ornekleme yontemi, ulasilmasi ucuz ve kolay olan durumlarda kullaniimaktadir'’. Diger
bir ifadeyle kolayda 6rnekleme yontemi ¢alismanin kriterlerine uygun vakalarin ana
kutle icerisinden secilmesiyle gerceklestirilen ornekleme yontemidir.

Verilerin Goziimlenmesi

Arastirma sinirlari igerisinde elde edilen veriler incelenmistir. inceleme sonucunda
eksik, yanhg ve ug olarak tespit edilen veriler arastirma sinirlar diginda tutulmustur. 3
verinin yanhs ve 8 verinin u¢ deger oldugu tespit edilmistir. Bu asamada arastirma
verilerinin ¢carpiklik ve basiklik degerleri incelenmistir. Bu degerlerin +2 ile -2 arasinda
oldugu ve boylelikle verilerin normal dagilim sergiledikleri tespit edilmistiré. Elde edilen
SPSS paket programi ve LISREL programi araciligi ile ¢ézimlenmistir. Verilerin
cozumlenmesi iligkin uyum iyilik degerleri, AFA, DFA ve glvenirlik analizi sonuglari
asagida yer almaktadir.
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BULGULAR

Acimlayici Faktor Analizi
Olusturulan olgege iliskin faktdr gecerliginin test edilebilmesi icin Kaiser-Mayer-Olkin
(KMO) katsay! ve Barlett kuresellik testi uygunluklari degerlendirilmigtir.

Tablo 1. Egzersizden Kaginma Nedenleri Olgegi: Yetiskin Formu Agimlayici Faktér Analizi ve KMO
Testi Sonuglari

7 X
c. & 2
R
55 0§ 2% o
Boyut Maddeler Faktor Yikleri o ‘E‘J’ i § g E
o O g T O
O X © = >
8 x g
= <
...hareketleri yanlis yapmaktan endigelenirim. ,819 ,480 "
Fakiér 1 ...yeterli bilgiye sahip degilim. , 784 ,465 © o
(Endise) ...bu konuda kendime giivenim yoktur. , 7137 ,612 °Lg 8
...fiziksel olarak yetersiz oldugumu ,647 ,534 ® n
dusuntram. o
...bunun igin ayiracak zamanim ,765 ,454 g
.. (yogunluk/is/mesai vb.) yok. ) © <
Fiﬁt‘?; 2 __.{isenirim. 763 583 = S 28
9 ... gerekli motivasyona sahip degilim. ,685 ,644 A\ ® u '
...slkici oldugunu dagundram. ,644 ,504 X
...sakatlanmaktan/yaralanmaktan korkarim. 717 ,439 ]
Fakiér 3 ...terlemek hogsuma gitmez. ,683 ,453 - ‘ﬁl
(Saghk) ... ortamlarin hijyen yéninden uygun ,619 ,341 - e}
9 olmadigini diistiniirim. ° S
...saglik sorunlarim var. ,598 ,392

Olgege iliskin KMO ve Barlett kiiresellik testi sonuglari incelenmistir. Analiz sonuglarina
gore KMO degerinin ,856 oldugu ve Barlett Kuresellik testine iliskin sonuglarin da
anlamli dizeyde oldugu gorulmektedir (p<.05). Elde edilen bu degerler literatlrden
elde edilen bilgilere gore anlamli diizeyde sayillmaktadir'®. Mevcut arastirmada olcede
iliskin kestirme deger ,40 olarak alinmistir. Birden fazla faktdre yuk veren maddeler ve
analizden cikartiimigtir. Analizlerin gergeklestirimesinde varimax yonteminden
faydalaniimigtir. Bu baglamda kriterle uygun olmadigi tespit edilen 5 madde analizden
cikartilmis bulunmaktadir. Geriye kalan 12 madde 3 faktor altinda toplanmistir. Bu
faktorlerin toplam varyansi agiklama oranlari; faktor 1 igin %35,88, faktor 2 igin %12,19,
faktor 3 igin ise %9,19 oldugu gorulmektedir. Literatlrde, varyanslarin %5 ve Uzeri
degerde olmasi beklenmektedir'®. Faktor 1 de yer alan maddelerin faktor ylk araliklari
,64 ile ,81 arasinda, faktor 2 de yer alan maddelerin ,64 ile ,76 arasinda, faktoér 3 de
yer alan maddelerin ise ,59 ile ,71 arasinda oldugu goérulmektedir. Maddelerin ayirt
edici ozelliklerine iliskin kanit saglamak amaciyla incelenen madde-toplam test
korelasyon degerlerinin ,30’ un Uzerinde olmasi literatlre uygun sekilde oldugunu ifade
etmektedir?1?2,

Guvenirlik Analizi

Olgege iliskin madde-toplam test korelasyon degerlerinin ,30’'un (zerinde oldugu
gorulmektedir. Ayrica olcegin Cronbach alfa dederleri incelenmistir. Bu dogrultuda
faktor 1’ e iliskin degerin ,78, faktor 2’ ye iliskin degerin ,77, faktor 3’e iliskin degerin
ise ,62 Olgegin tamamina iligkin Cronbach alfa degerinin ise ,83 oldugu tespit edilmigtir.
Olgege iliskin tespit edilen bu degerin literatiire uygun oldugu gérilmektedir?!23,
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Dogrulayici Faktor Analizi (DFA) _
Tablo 2. Dogrulayici Faktér Analizi Uyum Indeks Degerleri

Uyum indeks Degerleri
X2 df p X2/t RMSEA SRMR CFlI GFI AGFI IF1
97,01 49 .005 1,97 .061 .049 .95 .94 91 .95

Olgege iligkin gergeklestirilen dogrulayici faktér analizi uyum indeks degerleri tabloda
sunulmustur. Analiz sirasinda onerilen ayni alt boyutlar altinda yer alan 3 ve 4 ile 5 ve
10. maddeler arasinda modifikasyon iglemi gergeklestiriimistir. Analiz sonuglarinca
incelenen uyum indeks degerlerine gore x2/df degerinin 1,97 oldugu tespit
edilmektedir. Literatiir incelendiginde bu degerin uygun oldugu 242> ve hatta 2’ nin
altinda olmasi ile miikemmel aralikta oldugu ifade edilmektedir?®. RMSEA sonuglari
incelendiginde ise .061 degerinin elde edildigi gorulmektedir. Bu deger literatlrden
elde edilen sonuglara gore yeterli bir uyumu ifade etmektedir?62/22, SRMR dederi
incelendiginde ise elde edilen degerin .049 oldugu gorulmektedir. Kline’ e (2015) gore
RMSEA ve SRMR degerlerinin .0,08’ in altinda olmasi iyi bir uyumu ifade etmektedir.
Analiz sonuglarina gore CFI degerinin .95 GFI degerinin ise .94 oldugu gorulmektedir.
Literatirden elde edilen bilgiler 1siginda bu degerlerin uygun oldugu gorulmektedir
26,2930 AGFI ve IFI degerlerinin ise sirasi ile .91 ve .95 oldugu goérilmektedir. Literatdr,
bu degerlerin uygun oldugunu ifade etmektedir 26:31:3233  Gergeklestirilen analizler
neticesinde Egzersizden Kaginma Nedenleri Olgedi’ nin 3 faktorlii ve dogrulanmis bir
yaplya sahip oldugu ortaya c¢ikmistir. Modelin kabul edilebilir bir uyum sergiledigi
gorulmektedir. Ortaya ¢ikan yapiya iliskin DFA path diagrami Sekil 1° de sunulmustur.

0.7 o= M
.56 == 39 v
0.®
0.16
\’ 0.7
. 52 8= M4a -~
0.6
)—1.
0.8
0.0 1 |
0.70
. 55 o= M5 \
P
. 0.%4
& p
3 1. 0.78
1. 29 -e=f M6 4"’&@
~giiaE /o.se /
0. @ - M7 e i1 0.42
n
L
n_ 55 e 10
i
0.7
0. 82 = Mo /o.sa

1. B == 7] ,/0.87
1.1 o= M13

0. & o= Mla

Chi-Square=97.01, df=49, P-value=0.0000S, RMSEA=0.061

Sekil 1. DFA Path Diagrami
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TARTISMA

Bu c¢alisma, yetiskinlerin egzersizden kag¢inma nedenlerinin belirlenmesi amaciyla
yapiimistir. Yetigkin bireylerin egzersizden kaginma nedenlerinin belirlenmesiyle
birlikte alanyazina guincel bir katki saglanmasi hedeflenmistir. Buradan hareketle ilgili
literatur incelendiginde bireylerin egzersiz, spor ya da fiziksel aktivitelerden kaginma
nedenlerinin bir takim unsurlar etrafinda sekillendigi gértlmektedir. Ankara ilinde
yasayan bireylerin spor yapmama nedenlerine iligkin yapilan bir ¢alismada bazi
nedenler belirlenmistir. Bu nedenler; zaman yetersizligi, tembellik, zorluk yasama,
spora ilgi duymamak, bodyle bir aligkanligina sahip olmama, sporun &6nemini
kavrayamamak ve uygun ortama sahip olmamak olarak belirlenmistir34. Ote yandan
kadinlarin spor yapmama nedenlerine yonelik yapilan diger bir calismada zaman
bulamamak, saglik problemleri, intiyag duymamak, esler tarafindan izin verilmemesi,
tembellik ve uygun alan bulamamak seklinde belirlenmistir3®. Ayni zamanda Elazi§
ilinde yasayan bireylerin spor yapmaktan kacinmalarinin, spora olan egilimin diguk
dizeyle olmasiyla iligkili oldugu sonucuna variimistir. Bununla birlikte kadinlarin
erkeklere gore spor yapma diizeylerinin daha disik oldugu da tespit edilmistir3¢. Genel
itibariyle kadinlarin egzersiz ve fiziksel aktivitelerden uzak durmasinin temelinde sahip
olunan kilo fazlaligi ve bu durumdan duyulan utang dikkat gekmektedir %1°. Ote yandan
calisan ve galismayan kadinlar arasinda yapilan bir calismada c¢aligsan kadinlarin daha
fazla fiziksel aktiviteye katildiklar tespit edilmistir. Buradan hareketle de galismayan
kadinlarin fiziksel aktivitelerden uzak kalmalari, fiziksel aktivite yapmak igin
yonlendirme eksikligi yasadiklari sonucuna ulasiimistir®”. Literatiirdeki ¢alismalarin
yani sira mevcut ¢calismada tum bireylerin egzersizden kaginma nedenlerine yonelik
acimlayici faktor analizi ile 3 boyutlu ve 12 maddelik bir 6lgme araci elde edilmigtir.
Olcege iliskin faktorler Endise alt boyutu (1, 3, 4, 11), ilgi alt boyutu (5, 6, 7, 10) ve
Saglik alt boyutu (8, 9, 12, 14) seklinde adlandiriimistir. Bununla birlikte 5'li likert tipinde
olugturulan olgekten alinabilecek en yuksek puan 60 iken en dusuk puan ise 12'dir.

Calismanin nihai sonucunda Egzersizden Kaginma Nedenleri Olgegi (EKNO):
Yetigkinler Formu'nun gavenilir bir 6lgme araci olarak kullanilabilecegi tespit edilmigtir.
5'li Likart tipi derecelendirmeye sahip olan bu dlcek “Endise, ilgi ve Saglik” olmak tizere
3 alt boyut ve toplamda 12 maddeden olugsmaktadir. Ayrica olcedin beden egitimi
ogretmenleri, sosyologlar, fizyoterapistler, ergoterapistler, antrendrler, akademisyenler
vb. tim arastirma gruplari tarafindan kullanilabilecegi 6ngorilmektedir. Toplumdaki
bireylerin egzersizden kacinma nedenlerinin belirlenmesi, bireylerin egzersiz
yapmalarina yonelik ¢alismalarin yapilmasina olanak saglayabilir. Buradan hareketle
calisma kapsaminda gelistirilen dlgegin yetiskinlerin egzersizden kaginma nedenlerini
gegerli ve guvenilir bir sekilde olgebilecek nitelikte oldugu sdylenebilir.
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