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Bu çalışma, 7. Ulusal Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Kongresi’nde (18-20 Nisan 2019, Ankara) sözlü bildiri olarak sunulmuştur.

ÖZET Amaç: Bu çalışmanın amacı, üniversite çağındaki gençlerin 
müzik dinleme alışkanlıklarının, düzenli fiziksel aktivite (FA) katılı-
mına yönelik tutum ve davranışları ile ilişkisini incelemektir. Gereç ve 
Yöntemler: FA seviyeleri, Uluslararası Fiziksel Aktivite Değerlen-
dirme Anketi-kısa formu (UFAA); FA engelleri, Fiziksel Aktivite En-
gelleri Ölçeği (FAEÖ) ve FA’ya karşı tutum, Bilişsel Davranışçı 
Fiziksel Aktivite Ölçeği (BDFAÖ) ile değerlendirildi. Bulgular: Ça-
lışmada yaş ortalaması 20,34+1,84 yıl, %66’sı kadın (n=157) olan 237 
gönüllünün verileri değerlendirildi. Katılımcıların en sık dinlediği 3 
müzik türünün; pop (%18,3), özgün (%13,8) ve rock (%13,1) müzik 
olduğu belirlendi. Katılımcıların müzik dinleme süresi kadın cinsiyet ile 
artmakta (r=0,130, p=0,045), eğitim yılı (r=-0,132, p=0,042) ile azal-
maktayken, bu sürenin UFAA (r=0,61, p=0,241), BDFAÖ (r=0,050, 
p=0,440) ve FAEÖ (r=-0,061, p=-0,347) ile ilişkisi yoktu. FA süresince, 
müzik dinleme alışkanlığı ile müzik dinleme süresi arasında pozitif 
yönlü zayıf düzeyde anlamlı ilişki bulundu (r=0,146, p=0,024). FA sı-
rasında müzik dinleme ile UFAA (r=0,303, p<0,01) ve BDFAÖ 
(r=0,273, p<0,01) skoru arasında pozitif; FAEÖ skoru arasında (r=-
0,227, p<0,01) negatif yönlü zayıf düzeyde, anlamlı ilişki olduğu gö-
rüldü. Sonuç: Çalışmada, üniversite çağındaki gençlerde, FA sırasında 
müzik dinleme, FA düzeyini olumlu yönde etkileyebilir ve FA engel al-
gısını azaltabilir sonucuna ulaşıldı. FA sırasında, genel tercihlerinden 
farklı olarak pop müzik tercih edilebilir. Üniversite çağındaki genç-
lerde, FA düzeyini artırma stratejilerinde müziğin rolünün tam olarak 
belirlenmesi için ideal müzik dinleme yoğunluğunu ve türünü belirle-
meye yönelik yeni çalışmalara ihtiyaç vardır. 
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ABS TRACT Objective: The aim of this study is to investigate the re-
lationship between music listening habits of university-aged people and 
their attitudes and their behaviours towards regular physical activity 
(PA) participation. Material and Methods: The preferred music types 
and weekly listening durations were recorded. The International Phys-
ical Activity Assessment Questionnaire (IPAQ) for PA levels, the Phys-
ical Activity Barriers Questionnaire (PABQ) for PA barriers and the 
Cognitive Behavioural Physical Activity Questionnaire (CBPAQ) for 
PA attitude were used. Results: The data of 237 volunteers with the 
mean age of 20.34+1.84 years and 66% female (n=157), were analysed 
in the study. It was found that the three most common music genres 
that the participants listen were popular music (18.3%), protest music 
(13.8%) and rock (13.1%). The music listening duration of the partici-
pants was increased with female gender (r=0.130, p=0.045) and de-
creased with education year (r=-0.132, p=0.042), however, was not 
related to IPAQ (r=0.61, p=0.241), CBPAQ (r=0.050, p=0.440) and 
PABQ (r=-0.061, p=-0.347). A weak and positive correlation was found 
between the habit of listening to music and the duration of listening to 
music during PA (r=0.146, p=0.024). It was noted that listening music 
during PA had a positive weak relation with IPAQ (r=0.303, p<0.01) 
and CBPAQ (r=0.273, p<0.01); a negative weak relation with PABQ 
(r=-0.227, p<0.01). Conclusion: In this study, it was concluded that 
listening to music during PA could positively affect the PA level, while 
decreasing the PA barrier perception in university-aged people. Pop 
music could be preferred during PA, unlike general preferences. In 
order to fully determine the role of music in terms of strategies to in-
crease the PA level in university-aged people, new studies are needed 
that take into account the intensity of listening to music and PA’s con-
ducted without listening to music.  
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Fiziksel aktivite (FA), kas-iskelet sisteminin sağ-
lığını ve işlevini geliştirir, bilişsel gerilemeyi önler, 
depresyon ve anksiyete belirtilerini azaltır ve birey-
lerin sağlıklı bir ağırlığı korumalarına yardımcı olur. 
Dünya Sağlık Örgütünün (DSÖ) FA önerilerine göre 
yetişkinler haftada en az 150 dk orta ya da 75 dk şid-
detli düzeyde aerobik egzersiz veya eş değer bir kom-
binasyonda FA yapmalıdır.1 Bu önerilere uyulma- 
ması kalp-damar hastalıkları, Tip II diyabet, meme 
ve kolon kanseri ve erken ölüm riskini artırır.2 2009 
yılında DSÖ, küresel ölümlerin yaklaşık %6’sına 
neden olması gerekçesiyle, fiziksel inaktiviteyi, kü-
resel ölümlerin 4. öncü risk faktörü olarak tanımla-
mıştır.3 Daha güncel bir çalışmada ise fiziksel 
inaktivitenin dünyadaki erken ölümlerin %9’undan 
sorumlu olduğu rapor edilmiştir.2 2012 yılında, yetiş-
kin küresel nüfusun %31,1’inin, FA seviyesinin öne-
rilenin altında olduğu bildirilmiştir.4  

FA aktivite seviyesini gereken noktaya çıkart-
mak ve gerekli seviyelerde devamlılığını sağlamak 
birçok kişi için oldukça zordur. Kendi sağlıkları için 
sürekli sağlık profesyonellerinden fiziksel olarak 
aktif olmaları gerektiğini duyan kronik hastalıklara 
sahip kişiler dahi FA seviyesini korumakta zorluk 
çekmektedir.5,6 FA seviyesini optimal aralıkta tutmak 
için yaşam tarzı değişikliği gerektiren alışkanlıkları 
edinmek gerekmektedir.6 Yaşam tarzı değişiklilerinin 
yapılabilmesi için bireylerin kişisel tercihlerinin bi-
linmesi, FA öneri ve motivasyonlarının bu bilgiler ışı-
ğında yapılması için önemlidir.7  

FA alışkanlığı birçok faktör tarafından etkilenen 
karmaşık bir davranıştır. Bireylerin fiziksel olarak 
aktif veya sedanter olma eğilimleri; öz geçmiş, sos-
yokültürel özellikler, tıbbi, psikolojik ve motivasyo-
nel durumlar ve çevresel faktörler arasındaki 
ilişkilerden etkilenir. Bireysel FA davranışları çok sa-
yıda dinamik etkene bağlıdır. Bu nedenle uzun vadeli 
yaşam tarzı, değişimini teşvik etmeyi amaçlayan her-
hangi bir programda davranışsal beceri geliştirmek 
kilit bir bileşendir.6,7 

Kanıtlar, müzik dinlemenin FA’nın yapılmasında 
ve sürdürülmesinde teşvik edici olduğunu bildirmek-
tedir.8-10 FA yaparken müzik dinlemek; üretkenliği, 
dayanıklılığı ve FA etkilerini beklenenin üstüne çık-
masını sağlamaktadır.11,12 Çok sayıda yayın egzersiz 

ve FA sırasında müzik dinlemenin sadece etkiyi ar-
tırmakla kalmadığını aynı zamanda; keyif alma dü-
zeyini artırdığını, uyarılmayı düzenlediğini, algılanan 
zorluğu azalttığını, performans ve motivasyonu 
olumlu yönde etkilediğini ortaya koymuştur.13-17 Ay-
rıca müziğin duygu durumu üzerindeki olumlu etkisi, 
egzersiz ve FA’ya bağlılığın artmasına da neden ola-
bilir.11 

Bireysel özelliklere göre kişilerin tercih ettikleri 
müzik tipleri, dinleme sıklığı ve alışkanlığı değişiklik 
göstermektedir. Bireysel farklılıklar ve FA davranış-
ları arasındaki ilişkinin anlaşılması müziğin motiva-
tör olarak kullanımını yönlendireceği için konu ile 
ilgili araştırmaların önemi artmaktadır. Egzersiz ve 
FA süresince dinlenen müzik türleri ve etkileri lite-
ratürde kapsamlı olarak ele alınmıştır.8-17 Ancak ki-
şilerin tercih ettikleri müzik türleri ve dinleme 
sıklıklarının, FA alışkanlıkları ve FA seviyeleri ile 
ilişkisini inceleyen bir yayına rastlanmamıştır. 

Bu çalışma, üniversite çağındaki gençlerin 
müzik dinleme alışkanlıklarının düzenli FA katılı-
mına yönelik tutum ve davranışları ile ilişkisinin in-
celenmesi amacıyla planlanmıştır.  

 GEREÇ VE YÖNTEMLER 
Kesitsel olarak planlanan çalışmamıza Dokuz Eylül 
Üniversitesi (DEÜ) Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon 
Yüksekokulunda (FTRYO), 2018-2019 öğretim yı-
lında kayıtlı 673 öğrenciden gönüllü 241 kişi katıldı. 
Çalışma Helsinki Deklarasyonu Prensipleri’ne uygun 
olarak yapıldı ve DEÜ Girişimsel Olmayan Araştır-
malar Etik Kurulu tarafından onaylandı (Etik no: 
2018/26-13, Etik tarih: 18/10/2018). Her bir öğrenci 
öncelikle çalışmanın içeriği hakkında bilgilendirildi 
ve yazılı onamları alındı.  

Çalışmaya dâhil olma kriterleri; 18-22 yaş    
aralığında, DEÜ FTRYO öğrencisi ve çalışmaya 
katılmaya gönüllü olmak olarak belirlendi. FA alış-
kanlıklarını etkileyebilecek kas-iskelet sistemi, kar-
diyopulmoner sistem, metabolik sistem ve diğer 
sistemlere ait sorunları olanlar çalışmaya dâhil edil-
medi. Yapılandırılmış FA yapan (profesyonel sporcu-
lar vb.) katılımcılar çalışmaya dâhil edilmedi.  

Müzik dinleme tercihleri Müzikal Tercih En-
vanteri ile değerlendirildi.18 Bu envanterde, katılım-
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cılara 13 alt müzik türünden (Türk Sanat Müziği, 
Rap, Caz, Latin, Rock, Metal, Pop, Türk Halk Mü-
ziği, Elektronik / Dans, Reggae, Klasik müzik, Türk 
Arabesk Müziği, Blues) örnekler verildi. On dör-
düncü müzik türü özgün müzik başlığı kullanıldı 
ancak yapısındaki çeşitlilik nedeni ile örnek müzik 
parçası dinletilmeden, öğrencilere açıklama yapıla-
rak tercihe bırakıldı. Katılımcılara dinledikleri müzik 
türleri ve dinleme alışkanlıkları sorularak, en sık din-
ledikleri 3 müzik türü belirlendi. 

Müzik dinleme alışkanlıkları için hafta ne sık-
lıkla (1-2 gün, 3-4 gün, 5-6 gün, haftanın her günü, 
hiç ve diğer (değişken, belli değil) seçeneklerinden 
oluşan soru ile değerlendirildi.  

FA seviyesi, Uluslararası Fiziksel Aktivite De-
ğerlendirme Anketi-kısa form (UFAA) ile değerlen-
dirildi. UFAA, FA seviyesinin ölçümü için geçerlilik 
ve güvenirliği olan uluslararası platformda en yaygın 
kullanılan ölçektir.19 Anketin Türkçe geçerlilik ve gü-
venirlik çalışması yapılmıştır.20 Anket son 7 günde, 
en az 10 dk yapılan FA ile ilgili sorular içermektedir. 
FA düzeyini belirlemek için ilgili aktiviteye özgü be-
lirlenmiş metabolik eşdeğer [metabolic equivalent 
(MET)] değerleri, aktivite yoğunluğu ile çarpılması 
sonucu hesaplandı. 

FA sırasında müzik dinleme alışkanlıklarını in-
celemek için UFAA anketinin yüksek şiddetli aktivite 
(1. soru) ve orta şiddetli aktivite (3. soru) seviyeleri 
ile ilgili soruları takiben ek sorular soruldu. Kişiler-
den bu aktiviteler sırasında müzik dinleyip dinleme-
dikleri ve eğer dinliyorlarsa Müzikal Tercih 
Envanteri’nde yer alan hangi alt müzik türünü dinle-
diklerini belirtmeleri istendi.  

FA’ya katılım engellerinin ölçülmesi için kulla-
nılan Fiziksel Aktivite Engelleri Ölçeği’nde (FAEÖ) 
kişilerin, FA’larına engel oluşturabilecek 24 duruma 
ilişkin ifadeleri 5’li likert tipi (1=kesinlikle katılmı-
yorum, 5=kesinlikle katılıyorum) seçeneklere göre 
cevaplaması istenmektedir.21 Ölçekten alınan en yük-
sek puan 120 iken, puanın yüksek olması bireylerin 
FA’ya karşı engel algılarının daha yüksek olduğunu 
göstermektedir. Ölçeğin Türkçe geçerlilik ve güve-
nirlik çalışması yapılmıştır.22  

FA’ya karşı tutum Bilişsel Davranışçı Fiziksel 
Aktivite Ölçeği (BDFAÖ) ile değerlendirildi.23 Ölçek 

sonuç beklentisi, öz düzenleme ve kişisel engeller 
olmak üzere 3 alt boyut ve toplam 15 ifadeden oluşur. 
Ölçekte yer alan tüm ifadeler (1=kesinlikle katılmı-
yorum, 5=kesinlikle katılıyorum) şeklinde 5’li likert 
tipi derecelendirme ile puanlanır. Ölçeğin Türkçe ge-
çerlilik ve güvenirlik çalışması yapılmıştır.24 Ölçekten 
alınan en yüksek puan 75 iken, puanın yüksek olması 
FA’ya bakış açısının olumlu olduğunu göstermekte-
dir.  

İSTATİSTİKSEL ANALİz  
İstatistiksel analizler Statistical Package for Social 
Science version 22.0 (SPSS Inc., Chicago, IL, USA) 
yazılımı kullanılarak yapıldı. Değişkenlerin normal 
dağılıma uygunluğu görsel (histogram ve olasılık gra-
fikleri) ve analitik (Kolmogorov-Smirnov testi) yön-
temler kullanılarak incelendi. Analiz sonuçlarına göre 
değişkenler normal dağıldığından müzik alışkanlık-
ları ile FA davranışları arasındaki ilişki Pearson ko-
relasyon analizi ile test edildi. Kategorik ve sürekli 
değişkenler arasındaki ilişki nokta çift serili korelas-
yon ile bakıldı. Tanımlayıcı veriler ortalama, standart 
sapma ve yüzdelerle gösterildi. Anlamlılık düzeyi 
p<0,05 olarak kabul edildi.  

 BULGULAR  
Çalışmaya katılan 241 gönüllünden 4 kişinin sonuç-
ları normal dağılıma uygunluk göstermediği için ça-
lışma dışı bırakıldı. Yaş ortalaması 20,34±1,85 yıl 
olan 237 öğrencinin, %65,5’i (n=156) kadın, 
%34,5’si (n=81) erkekti. Katılımcıların %31,6’sı 
(n=75) 1. sınıf, %15,6’sı (n=37) 2. sınıf, %32,9’u 
(n=78) 3. sınıf, %19,8’i (n=47) 4. sınıf öğrencileri 
oluşturdu. Katılımcıların en sık dinledikleri 3 müzik 
türünün; pop (%18,3), özgün (%13,8) ve rock 
(%13,1) müzik olduğu belirlendi. Farklı müzik ter-
cihleri olan katılımcıların UFAA seviyelerinde an-
lamlı bir fark bulunmadı (p=0,442). Katılımcıların 
müzik dinleme alışkanlıkları Tablo 1’de, FA seviyesi, 
FA’ya karşı tutum ve FA engellerine yönelik değer-
lendirme sonuçları ise Tablo 2’de gösterildi. Kadın 
katılımcıların UFAA seviyeleri 1537,9±1517,6 
MET/dakika/hafta, erkek katılımcıların 2314±1957,3 
MET/dakika/hafta olarak ölçüldü. 

Katılımcıların FA sırasında dinledikleri müzik 
türlerinin, FA şiddetine göre dağılımı Tablo 3’de ve-
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rildi. Katılımcıların büyük bir bölümü yüksek şiddetli 
ve orta şiddetli FA süresince müzik dinlemeyi tercih 
etmediği belirlendi. FA sırasında en çok tercih edilen 
müzik türü ise pop müzik olduğu saptandı FA süre-
since farklı müzik tercihleri olan katılımcıların top-
lam (p=0,324), şiddetli (p=0,671) ve orta şiddetli 
(p=0,496) UFAA seviyelerinde anlamlı bir fark bu-
lunmadı (Tablo 3). FA süresince, müzik dinleme alış-
kanlığı ile tercih edilen müzik arasında bir ilişki 
bulunmadı (Rpb=-0,034, p=0,604) (Tablo 4). 

Katılımcıların demografik özellikleri, FA davra-
nışları ve müzik dinleme alışkanlığı arasındaki ilişki 

incelediğinde, müzik dinleme süresinin kadın cinsiyet 
ile artıp (r=0,130, p=0,045), eğitim yılı (r=-0,132, 
p=0,042) ile azaldığı; FA düzeyi (r=0,61, p=0,241), 
FA’ya karşı tutum (r=0,050, p=0,440) ve FA engel-
leri (r=-0,061, p=-0,347) ile ilişkili olmadığı belir-
lendi. FA sırasında müzik dinlemenin UFAA 
(r=0,303, p>0,00) ve BDFAÖ (r=0,273, p>0,00) skor-
ları ile pozitif yönlü zayıf; FAEÖ skoru (r=-0,227, 
p>0,00) ile negatif yönlü zayıf ilişkili olduğu sap-
tandı. FA süresince, müzik dinleme alışkanlığı ile 
müzik dinleme süresi arasında zayıf pozitif yönlü 
ilişki bulundu (r=0,146, p=0,024) (Tablo 4). 

Çalışmanın güç analizi için G-power 3.0.10 
programı kullanılarak hesaplandı. Primer sonuç öl-
çeğimiz olarak belirlenen FA seviyesi ve müzik din-
leme sıklığı arasındaki korelasyon kat sayısı 
(r=0,081) referans alındığında 0,95 güven aralığında 
etki büyüklüğü 0,285 olarak bulundu. Bunun sonu-
cunda tüm bu değerler kullanılarak çalışmanın gücü 
0,995 olarak ölçüldü.  

 TARTIŞMA 
Bireylerin FA’ya teşvik edilmesi ve FA’ya katılımla-
rının sürdürülebilmesi için kişisel özelliklerinin ve 
tercihlerinin tanınması, FA bariyer ve motivatörleri-
nin anlaşılması önemlidir.5 Literatür, FA sırasında 
dinlenen müzik türlerinin aktiviteye katılım ve per-
formansı olumlu yönde etkilediğini desteklemekte-
dir.25 Ancak üniversite çağındaki gençlerin, müzik 
tercihlerinin ve davranışlarının FA seviyesi ile ilişki-
sini inceleyen bir çalışmaya rastlanmamıştır. Bu ça-
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Müzik dinleme sıklığı Sayı (n) Yüzde (%) 
1-2 gün 6 2,5 
3-4 gün 15 6,3 
5-6 gün 32 13,5 
Her gün 163 68,8 
Belli değil 21 8,9

TABLO 1:  Öğrencilerin haftalık müzik dinleme sıklığı. 

Ortalama+SS 
UFAA toplam skoru MET/dakika/hafta 1789,40+1667,6 
FAEÖ toplam skor 51,8+13,4 
BDFAÖ 19,7+8,9 

TABLO 2:  Öğrencilerin fiziksel aktivite seviyesi ve 
davranışlarına ilişkin sonuçlar.

SS: Standart sapma; MET: Metabolik eşdeğer; UFAA: Uluslararası Fiziksel Aktivite 
Değerlendirme Anketi; FAEÖ: Fiziksel Aktivite Engelleri Ölçeği; BDFAÖ: Bilişsel 
Davranışçı Fiziksel Aktivite Ölçeği. 

                                                Yüksek şiddetli                                                Orta şiddetli 
Müzik türü Sayı (n) Yüzde (%) Sayı (n) Yüzde (%) 
Dinlemiyorum 76 62,3 68 55,7 
Rap 11 9,0 10 8,2 
Rock 9 7,4 7 5,7 
Metal 2 1,6 1 0,8 
Pop 17 13,9 15 12,3 
Türk halk 2 1,6 8 6,6 
Elektronik 2 1,6 2 1,6 
Klasik 1 0,8 1 1,8 
Arabesk 1 0,8 2 1,6 
Özgün 1 0,8 4 3,3

TABLO 3:  Katılımcıların farklı şiddetlerdeki fiziksel aktivite süresince tercih ettikleri müzik türlerinin dağılımı. 
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lışmanın amacı, üniversite çağındaki gençlerin müzik 
dinleme alışkanlıklarının, FA davranışları ile ilişki-
sini incelemektir. Çalışmanın ana bulguları, dinlenen 
müzik türünün ve dinleme sıklığının, FA düzeyi ile 
ilişkili olmadığını göstermiştir. FA sırasında müzik 
dinlemenin daha yüksek FA seviyesi ve FA’ya karşı 
daha olumlu bir tutum ile ilişki olduğu sonucuna va-
rılmıştır.  

Müzik tercihlerinin ve dinleme alışkanlıklarının 
kişilik özellikleri ile ilgili olduğu gerçeği birçok ça-
lışmada vurgulanmıştır.18-26 Kişilik özelliklerinin yanı 
sıra farklı kuşakların farklı müzik tercihleri olduğu 
belirtilmiştir.27 Çalışmamızın sonuçları üniversite ça-
ğındaki kişilerin büyük bir çoğunluğunun her gün 
müzik dinlemeyi tercih ederken, en sık dinledikleri 3 
müzik türünün; pop, özgün ve rock müzik olduğunu 
göstermiştir. Çalışmamıza katılan üniversite çağın-
daki gençler, FA sırasında, dinlemeyi tercih ettikleri 
müzik türünün pop ve rap müzik olduğunu belirtmiş-

lerdir. Karageorghis ve ark. FA sırasında dinlenilen 
müziğin etkisinin 4 farklı faktör üzerinden oluştu-
ğunu ileri sürmüşlerdir.11 Ritim yanıtı, müzikal ritmin 
etkileri, özellikle tempo (müziğin dakika başına vuruş 
sayısı [bpm]) olarak ölçülen müziğin hızı ile ilgilidir. 
Müzikalite, armoni (notaların birlikte çalındığında 
nasıl birleştirildiği) ve melodi gibi perdeyle ilgili 
müzik unsurlarını ifade eder. Kültürel etki, müziğin 
toplum veya bir alt kültür grubu içindeki yaygınlı-
ğıyla ilgilidir. Son olarak çağrışım, uyandırılabilecek 
müzik dışı çağrışımları ifade eder. Çalışmadaki katı-
lımcılar, günlük hayatlarında en sık pop, özgün ve 
rock müzik türlerini tercih etseler de FA sırasında pop 
müzik tercih edilmiştir. Özgün ve rock müzik, kültü-
rel etki açısından kişiler için önemlidir ancak FA sı-
rasında tercih edilmemektedir. Çalışmamızın 
bulguları ilgili literatürde belirtilen faktörlerin hiye-
rarşisi tanımlamasına uyum göstermiştir ve ritim tep-
kisinin FA için daha önemli olduğu sonucuna 
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r değeri p değeri 
Müzik dinleme alışkanlıkları ve Müzik dinleme sıklığı-cinsiyet Rpb=0,130♀ p=0,045* 
demografik özellikler arasındaki ilişki Müzik dinleme sıklığı-eğitim yılı r=-0,132 p=0,042* 

Tercih edilen müzik türü-cinsiyet Rpb=-,155 p=0,057 
Tercih edilen müzik türü-eğitim yılı Rpb=-,064 p=0,329 
Tercih edilen müzik türü-FA sırasında müzik dinleme Rpb=-0,073 p=0,281 
FA sırasında müzik dinleme-eğitim yılı r=-0,121 p=0,062 

Müzik dinleme alışkanlıkları ve kişisel Müzik dinleme sıklığı-UFAA r=0,081 p=0,237 
FA tutumları arasındaki ilişki Müzik dinleme sıklığı-BDFAÖ r=0,050 p=0,440 

Müzik dinleme sıklığı-FAEÖ r=-0,061 p=-0,347 
FA sırasında müzik dinleme-BDFAÖ r=0,273 p<0,001** 
FA sırasında müzik dinleme-FAEÖ Rpb=-0,227 p<0,001** 
Tercih edilen müzik türü-UFAA Rpb=0,006 p=0,924 
Tercih edilen müzik türü-BDFAÖ Rpb=-0,114 p=0,080 
Tercih edilen müzik türü-FAEÖ Rpb=0,079 p=0,228 
Tercih edilen müzik türü-FA sırasında müzik dinleme Rpb=-0,034 p=0,604 

FA seviyesi ile demografik özellikler arasındaki ilişki UFAA-cinsiyet Rpb=0,180 ♂ p=0,005** 
UFAA-eğitim yılı r=0,004 p=0,955 

FA seviyesi ile kişisel FA tutumları arasındaki ilişki UFAA-BDFAÖ r=0,297 p<0,001** 
UFAA-FAEÖ r=-0,297 p<0,001** 
UFAA-FA sırasında müzik dinleme Rpb=0,303 p<0,001** 

TABLO 4:  Demografik özellikler, müzik dinleme alışkanlıkları ve fiziksel aktivite ilişkisi. 

Pearson korelasyon analizi; UFAA: Uluslararası Fiziksel Aktivite Değerlendirme Anketi; FAEÖ: Fiziksel Aktivite Engelleri Ölçeği; BDFAÖ: Bilişsel Davranışçı Fiziksel Aktivite Ölçeği;  
r: Pearson korelasyon katsayısı; Rpb: Nokta çift serili korelasyon katsayısı; *p<0,05; **p<0,01. 
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varılmıştır. FA sırasında dinlenilen müzik türü, FA se-
viyesini etkilemediğini ancak katılımı artırabileceği 
sonucuna varılmıştır. Üniversite çağındaki gençle-
rin, FA motivasyonunu artırmak için uygulanılacak 
stratejilerde kullanılacak müzik türünün pop müzik 
olarak seçilmesinin beklenen etkiyi artıracağını dü-
şünmekteyiz.  

Müzik dinleme sıklığı ile FA seviyesi arasında 
bir ilişki bulunmamıştır. Benzer şekilde müzik din-
leme sıklığı ile FAEÖ ve BDFAÖ arasında bir ilişki 
bulunmamıştır. Çalışmamız, kişilik özelliği göster-
gelerinden biri olan müzik dinleme alışkanlığının, 
dinleme sıklığı parametresiyle FA davranışları ara-
sında ilişki olmadığı sonucunu ortaya koymuştur. Ça-
lışmamızda müzik dinleme süresi, haftada müzik 
dinlenilen gün sayısı olarak ölçülmüştür. Müzik din-
leme yoğunluğu yani toplam dinleme zamanı kulla-
nılan ölçek içerisinde yer almadığından sorul- 
mamıştır. Bu nedenle müzik dinleme yoğunluğunun 
FA seviyesi ile ilişkisi ölçülmemiştir. 

Çalışmamızın bulgularına göre katılımcıların 
büyük bir kısmı, şiddetli ve orta şiddetli FA süresince 
müzik dinlemediklerini bildirmişlerdir. Bunun en 
önemli nedenlerinden biri futbol, basketbol ve vo-
leybol gibi takım sporlarının sıkça tercih edilmesi ve 
takım sporlarında müzik dinlemenin mümkün olma-
masıdır. Müzik dinleyerek yapılan ve toplam FA se-
viyeleri ile FAEÖ skoru arasında ilişki olduğu 
görülmüştür. FA sırasında müzik dinlemenin, FA dü-
zeyini olumlu yönde etkilediği ve FA’ya karşı engel 
algısını azalttığı belirlenmiştir. Çalışmamızda, FA sı-
rasında müzik dinlemenin FA düzeyi üzerinde olumlu 
yöndeki etkisi zayıf belirlenmiş olsa da bu bulgu, iliş-
kili literatürdeki kanıtlarla benzerlik göstermektedir. 
FA ve egzersiz sırasında ya da öncesinde müzik din-
lemek; alınan keyfin ve fiziksel performansın art-
ması, algılanan yorgunluğun azalması ve çeşitli 
FA’lardan elde edilen faydanın artması ile ilişkilen-
dirilmektedir.25-29 

Özellikle genç yaşta FA alışkanlık ve davranış-
larının geliştirilmesi; yetişkinlik ve yaşlılık çağında 
oluşabilecek kardiyovasküler hastalıklar, diyabet ve 
obezite kolon kanseri, yüksek tansiyon, osteoporoz, 
lipid bozuklukları, depresyon ve anksiyete risklerinin 
azaltılmasını sağlar.29 İlgili literatür daha yüksek FA 

seviyelerinin daha etkili olduğunu göstermiş ve haf-
talık 3.000-4.000 MET/dakika FA seviyesindeki ka-
zanımların çok daha güçlü olduğunu belirtmiştir.1 
Çalışmamıza katılan üniversite çağındaki gençlerin, 
haftalık FA düzeyleri DSÖ’nün tavsiye ettiği 3.000 
MET/dakika/hafta’nın altındadır. Çalışmamızın bul-
guları FA seviyesinin, kadın cinsiyette daha düşük ol-
duğunu göstermiştir. Kadın katılımcıların sadece 
%15,4’ü, erkek katılımcıların ise %30,9’u tavsiye 
edilen veya tavsiye edilenin üzerinde FA düzeyine sa-
hiptirler. Rhodas ve ark. yaptıkları çalışmada, egzer-
siz sonrası toparlanmada müzik kullanımının, kadın 
cinsiyet üzerinde daha anlamlı bir etki oluşturduğu 
sonucuna varmıştır.30 Çalışmamızın sonuçları kadın 
cinsiyetin daha sık müzik dinlediğini ortaya koy-
muştur. Üniversite çağındaki kadınlara ulaşmak ve 
onları FA seviyelerini artırmaları yönünde motive 
etmek için müzik etkili bir araç olabilir.  

Çalışmamız, üniversite çağındaki sağlıklı genç-
lerin müzik dinleme alışkanlıkları ile FA davranışla-
rının ilişkisini incelemek üzere planlandı. İlgili 
literatüre bakıldığında, bu konuda alanında yapılan 
ilk çalışmadır bu nedenle bazı limitasyonlar içer-
mektedir. Öncelikle, çalışmanın planlamasında yapı-
lan FA’nın türü (futbol, voleybol, dans, bireysel koşu 
vb) göz önüne alınmadan, toplam FA seviyeleri üze-
rinden müzik dinleme alışkanlıklarının ilişkisi üze-
rinde durulmuştur. İleride planlanacak çalışmalarda 
tercih edilen FA türünün incelenmesi ve müzik din-
lemenin bir tercih oluşturmadığı futbol, basketbol ve 
voleybol gibi FA türleri farklı bir grup içerisinde in-
celenmelidir. Müzik dinleme alışkanlıkları incelenir-
ken, müzik dinleme yoğunluğu, diğer bir deyişle 
haftalık müzik dinleme süresi sorulmamıştır. Bu ne-
denle müzik dinleme davranışlarından biri olan 
müzik dinleme yoğunluğunun FA seviyesi ile ilişkisi 
incelenememiştir. Gelecekte yapılacak çalışmalarda, 
bu davranış özelliğinin de sorgulanması müzik din-
leme alışkanlıkları ve FA davranışları arasındaki iliş-
kinin daha iyi anlaşılmasında yol açacaktır.  

 SONUÇ 
Çalışmamıza katılan üniversite çağındaki gençlerin 
FA seviyeleri önerilen değerlerin altındadır. FA katı-
lımını ve sürdürülmesini etkileyen tüm faktörler göz 
önüne alınarak, aksiyon planları oluşturulmalı ve ön-
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lemler alınmalıdır. Çalışmamızın sonuçlarına baka-
rak, bu plan ve önlemler içerisinde FA artırıcı strate-
jilerde müziğin kullanılmasının, FA seviyelerini 
olumlu yönde etkileyebileceğini düşünmekteyiz. Üni-
versite çağındaki gençlerin, kişisel müzik tercihleri 
ne olursa olsun, katılacakları FA’larda pop müzik tü-
rünün kullanılması motive edici olabilir. Gelecekte, 
müzikle birlikte yapılan FA’ların bu çağdaki genç-
lerde FA katılımını ve FA davranışlarını nasıl etkile-
diğini inceleyen çalışmalara ihtiyaç duyulmaktadır.  
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Bu çalışma sırasında, yapılan araştırma konusu ile ilgili doğru-
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