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OZET

Bu arastirmada, Lefkosa'min Kuzey Kesimi'nde, egzersiz yapan 18-70 yas
arasindaki erkek ve kadinlarin, egzersize baglama ve vazgegme nedenleri ile egzersiz
faaliyetlerine katilim motivasyonlar1 incelenmistir. Bu siirecte, Spora Katilim
Motivasyon Olgegi (SMO) kullanilarak, egzersize motive olmada/egzersizden

vazgecmede cinsiyete gore farklilagsma olup olmadigi sorgulanmustir.

Arastirmanin evrenini Lefkosa'nin Kuzey Kesimi'nde, egzersiz yapmakta olan
18-70 yas arast erkek ve kadinlar olusturmakta olup érneklem grubu 150 egzersiz
yapmakta olan erkek ve 150 egzersiz yapmakta olan kadindan olugmaktadir.
Erkeklerin Boy ortalamast 177.651 7.40 cm, Kilo ortalamas1 80.63 T 11.55 kg, Yag
% ortalamas1 19.0  7.73; Kadinlarin Boy ortalamasi 163.96 T 6.34 cm, Kilo
ortalamasi 62.94 T 11.68 kg, Yag % ortalamas1 26.59 1 8.17"dir.

Arastirmanin veri toplama araci olarak, Pelletier ve arkadaslarinca (1995)
gelistirilen ve Kazak (2004) tarafindan, Tiirkiye’ye uyarlanan Sporda Motivasyon
Olgegi (SMO) “Sport Motivation Scale”, esas aliarak; egzersiz yapma nedenlerini
sorgulamak iizere uyumlastirilmis anket sorular1 yeniden diizenlenerek kullanilmistir.
Verilerin analizinde, ikili kiime karsilastirmalar1 i¢in Independent Samples T Testi,
iclii veya daha fazla kiime karsilastirmalarinda; Varyans Analizi (ANOVA) testi
uygulanmis ve anlamlilik 0.05 giiven araliginda test edilmistir (P<0.05).

Cinsiyete goOre egzersiz yapma nedenlerinde, erkekler ve kadinlarda saglik
birinci egzersiz yapma nedeni olurken, erkeklerde performans ve is geregi, kadinlarda
da estetik alt boyutunda istatistiksel anlamli farklilasma saptanmistir. Katilimcilarin
egzersiz yapinca kendilerini mutlu hissettikleri ve bu nedenle egzersiz yaptiklari

sonucu ortaya ¢ikmistir.

Anahtar kelimeler: Egzersiz motivasyonu, obezite, kronik hastalik.



ABSTRACT

This research was carried out in Northern Lefkosa in order to determine the
egsersize starting and give up reasons and exersize participation motivations

according to the gender within the 18-70 ages range.

The universe of this study constituted men and women exercisers of Turkish
exersizing habitats of Lefkosa between 18-70 years old. The sample group of this
study is 150 men and 150 women exercisers. Within men group means of; height
177.65% 7.40 cm, weight 80.63  11.55 kg, Fat % 19.0 T 7.73; Within women
group means of; height 163.96 T 6.34 cm, weight 62.94 T 11.68 kg, fat % 26.59 +
8.17.

The data collection instrument of this study is personal information forms,
developed by research organisers based on Sports Motivation Scale (SMO) which
initially developed by Pelletier et al (1995) and adapted to Turkey by Kazak (2004). In
statistical analysis, for two pair comparisons the Independent Sample t Test and for
more than two pair comparisons, Variance Analyses (ANOVA) Test was used. The

significance assesments were done at 0.05 confidence interval level (P<0.05).

According to the results of this study both men and women participate in
egsersize first for health and then statistically meaningful difference has been found in
subdimensions “performans” and “working requirements” for men and ““aesthetics” for
women. The participation of egzersize makes the attendants happy and this is why

they do exercise.

Keywords: Exercise motivation, obesity, chronic diseases.
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BOLUM 1

Bu béliimde giris, aragtirmanin amaci, problem ciimlesi, sayilti, sinirliliklar,

tanimlar ve aragtirmanin 6nemine yer verilecektir.
1. GIRIS

Giliniimiiz insan1 bilim ve teknolojideki gelismelere bagl olarak degisen ve
kiiresellesen yeni yasam bicimi nedeniyle her gecen giin daha az hareket etmekte ve
daha sagliksiz beslenmektedir. Insanin saglikli kalarak yasamini siirdiirebilmesi igin
yedigi besin maddelerinden aldig1 enerji ile giinliik hareketleri sirasinda harcadigi
enerjiyi dengede tutmasi gerekmektedir. Glinliik alinan enerjinin insan viicudunda

harcanan enerjiden fazla olmasi halinde harcanamayan enerji viicutta yag olarak

biriktirilmekte ve kilo artigina yol acarak kronik hastaliklar1 tetiklemektedir.

Hareketsizlik tip otoriteleri tarafindan hastalik olarak nitelendirilmekte ve
olime yol agan kronik hastaliklarin nedeni oldugu belirtilmektedir. Diinya Saglik
Orgiitii (WHO) &nderliginde hazirlanan, 2008-2013 Kronik Hastaliklar1 Onleme ve
Kontrol, Kiiresel Strateji Eylem Planinda yer alan programlarda, beslenme
aligkanliklarinin  degistirilmesi ve insanlarin spor yapmaya ve egzersize
yoneltilmesinin kalic1 ¢6ziim oldugu kaydedilmekte ve bu amagla diyet ve fiziksel

aktivitenin artirilmasi 6nlem olarak yer almaktadir.

Bireylerin sportif aktiviteye katiliminin siirdiiriilmesinde ve katilimin
sonlandirilmasinda  motivasyonu  saglayan giidiilerin  bilinmesi  katilimin
siirdiiriilmesinde 6nem tasimaktadir. Insamin dogustan genetik karakter ve
yeteneklerinin anne ve babasi yoluyla kalitsal olarak aktarilarak edinmesiyle olusmus
bir i¢ diinyast oldugu, yasadigi ¢evre kosullarindan etkilenerek, egitim ve 0gretim
yoluyla bunlart gelistirip sekillendirebilecegi bilinen bir gergektir. Bu ¢alisma ile
bilimin bu alanda olusturdugu mesleki birikim ortaya konularak toplum

bilgilendirilip kendini gelistirmesine olanak saglanacaktir.

Asir1 kilolu veya obez olmanin kronik hastaliklara yol acan en 6nemli risk
faktorii olmasi ve buna kars1 koruyucu ve dnleyici dnlem olarak egzersiz yapmanin

on plana ¢ikmasi nedeniyle, egzersiz yapanlarin davranislarinin analiziyle gerek



bireylere gerekse bu alanda politika belirleyenlere yonelik yonlendirmeler
yapilabilecek verilere ulasilacaktir. Proje, lilkemizde gerek devleti yonetenlerin ve

gerekse bireylerin konunun 6nemini anlamalarina katkida bulunacaktir.

1.1 Problem

Ulkemizde hareketsizlik ile asir1 kilolu veya obez olmakla iliskilendirilen
kronik hastaliklar ve bunlarin tedavisine harcanan kaynaklarda diinyadaki genel

trende kosut olarak iirkiitiicii bir artis vardir.

Leftkosa, agirlikli olarak kamu hizmetlerinde memuriyet veya 6zel sektorde
kapali ofis ortamlarinda ¢aligan insanlarin ¢ogunlukta oldugu bir yasam alanidir.
Kent sakinleri hareket gereksinmesi az ortamlarda c¢alisarak, is cikisinda evine
gittiginde geriye kalan zamanimi bilgisayar ve televizyon Oniinde atigtirarak
gecirmekte ve her kose basinda mantar gibi ¢ogalan hizli yemek saglayan yerlerden,
evlere servis yapilan yiyecekleri cagirtarak sagliksiz beslenmektedir. Ulkenin
kosullar1 nedeniyle stres ve kaygi diizeyi yiiksek, sigara ve alkol tiiketimi
kiigiimsenemeyecek boyutlardadir. Her gegen giin daha sagliksiz beslenme yolunda
ilerleyen Lefkosalilar’da kronik hastaliklara yakalanma riskleri en az diinyadaki

diger toplumlar kadar 6nem tasimakta ve 6nlem almay1 gerektirmektedir.

Hareketsizlik ve beslenme aligkanliklari, ¢ocukluktan baglayarak, kosullarin
dayatmasiyla 6grenilen bir model olarak edinilmekte ve giin gectikge kotiilesen
ekonomik durum nedeniyle, sorun giderek agirlagmaktadir. Konunun Onleme
asamasindaki kalic1 ¢6ziim saglayacak olan egzersiz aligkanligini kazandirma tizerine

odaklanarak gerekenleri yapmak biiyiik 6nem tagimaktadir.
1.1.1. Problem Ciimlesi

18-70 yas kadin ve erkekleri egzersiz yapmaya yonelten veya egzersize ara

vermelerine yol agan nedenler hangi motivasyon kaynaklariyla iligkilidir?



1.1.2. Alt Problemler

1. 18-70 yas yetiskin kadin ve erkeklerde egzersize baslama nedenleri arasinda

farkliliklar var midir?

2. 18-70 yas yetiskin kadin ve erkeklerde egzersizden vazge¢gme nedenleri arasinda

farkliliklar var midir?

3. 18-70 yas yetiskin kadin ve erkeklerde, cinsiyete gore egzersize katilim

motivasyon kaynaklari nelerdir?

4. 18-70 yas yetiskin kadin ve erkeklerde, cinsiyete gore egzersize katilim

motivasyon kaynaklari arasinda farklilik var midir?

5. 18-70 yas yetiskin kadin ve erkeklerde, yas gruplarina gore egzersize katilim

motivasyon kaynaklari nelerdir?

6.18-70 yas yetiskin kadin ve erkeklerde, yas gruplarina gore gore egzersize katilim

motivasyonlari arasinda farklilik var midir?

7. 18-70 yas yetiskin kadin ve erkeklerde, egitim durumlarina gore egzersize katilim

motivasyon kaynaklari nelerdir?

8. 18-70 yas yetiskin kadin ve erkeklerde, egitim durumlarina gore egzersize katilim

motivasyon kaynaklari arasinda fark var midir?

9. 18-70 yas yetiskin kadin ve erkeklerde, yag oranlarina gore egzersize katilim

motivasyon kaynaklari nelerdir?

10. 18-70 yas yetiskin kadin ve erkeklerde, yag oranlarina goére egzersize katilim

motivasyon kaynaklar1 arasinda fark var midir?



1.2. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci, Lefkosa'nin Kuzey Kesimi'nde, egzersiz yapmakta
olan 18-70 yas aras1 erkek ve kadinlar1 egzersiz yapmaya motive eden ve egzersize
ara vermelerine neden olan etkenleri saptamaktir. Ayrica, bu calisma, egzersiz
motivasyonlarinin cinsiyete, yas gruplarina, egitim durumuna ve yag gruplarina gore

farklilagilip farklilasilmadigini saptamay1 da amaglamaktadir.

Arastirma tamamlandiginda, bireyleri egzersiz yapmaya motive eden ve
egzersize ara vermelerine yol agan nedenler daha iyi anlasilacaktir. Toplumun
saglhigini, mutlulugunu ve yasam kalitesini dogrudan etkileyen egzersiz
faaliyetlerinde esas olan devamliligin nasil saglanacagi konusunda fikir edinmek

topluma dogrudan pozitif etkide bulunmak projenin ana amacidir.
1.3. Arastirmanin Sayiltilari

Lefkosa’da egzersiz yapmakta olan, 18-70 yas arasi, egzersiz yapan yetiskin
erkek ve kadin katilimcilarm, hazirlanan Spora Katilm Motivasyon Olgegini
ictenlikle yanitladiklar1 ve yag Ol¢iimiinde kullanilan Tanita cihazinin verdigi
sonuclarin dogru oldugu varsayilmistir. Katilimeilarin yag 6l¢iimleri, analizatoriin

uygun kismina ¢iplak ayak ile basacak sekilde ¢ikartilarak yapilmistir.

1.4. Arastirmanin Simirhhiklar

Bu calisma, Lefkosa’da egzersiz yapmakta olan 18-70 yas arasi yetiskinler ile

sinirlidir.
1.5. Tanmumlar

Saghk: Diinya Saglik Orgiiti (WHO) sagh§ sadece hastalik ve mikroplardan
korunma degil, bir biitiin olarak fiziksel, ruhsal ve sosyal agidan iyi olma hali olarak

tanimlar (Zorba, 2010: 3).



Fiziksel Aktivite: Iskelet kaslarimin yardimyla yapilan ve enerji
harcanmasina yol agan viicut hareketidir. Giinliik yasam ve ¢alisma hayatinda yer
alan aktiviteler ile egzersiz ve spor fiziksel aktivite kapsami i¢ine girmektedir (Sirard

ve Pate, 2000: 439).

Egzersiz: Fiziksel aktivitenin bir alt tlirii olarak, fiziksel uygunlugu veya
saghgr gelistirmek veya siirdiirmek i¢in planlanmig bir sekilde siirdiiriilen viicut

hareketleridir (Lindwall, 2004: 42).

Fiziksel Uygunluk: Diinya Saghk Orgiiti'ne gore fiziksel uygunluk; kas
giiciiyle yapilan isi tatmin edici diizeyde yapabilmek olarak agiklanmaktadir.
Amerikan Spor Hekimligi Koleji’ne gore, fiziksel uygunluk; giinliik isleri canli ve
uyanik yapabilme, serbest zamanlari eglenceli ugraslarla gecirebilme ve giin

igerisinde karsilasilan tehlikeleri yenebilme yetenegidir (Aras, 2014: 1).

Aerobik Egzersiz: viicudun oksijen tiiketim kapasitesini yiikseltici fiziki
kondisyonu giiglendirmek i¢in gelistirilmis sistemdir. Tipik aerobik egzersiz
(6rnegin; ylriiyiis, kosu, ylizme, dans etme, bisiklet gibi); viicutta faydal
degisiklikleri meydana getirmek {iizere gerekli slire devaminca kalp ve akciger
calismalarin1 canlandirmak ve tesvik etmektir (The New Encyclopaedia Britannica,

1989).

Giidiilenme-Motivasyon: Motivasyon bir seyleri yaptirmak i¢in harekete
gecirilmektir (Ryan ve Deci, 2000: 54). Icsel motivasyon, bir faaliyeti
gerceklestiritken yaptigi isin disinda herhangi goriinen bir odiille motive
edilmeksizin, bireyin kendi 6zgiir iradesiyle, 6grenmeye duyulan merak, basarmanin
verdigi haz gibi igsel faktorlerin etkisiyle bir aktiviteye katilmak i¢in harekete
gecmesidir. Digsal motivasyon ise, bireyin diger bireylerden takdir almak, onlarin
elestirilerinden kaginmak, 6diil kazanmak gibi digsal kaynakli etmenlerden dolay1

harekete gegmesidir (Deci 1971: 113).

Amotivasyon: Motive olamama halidir. Vallerand (2004), kisinin motive

olmasinda amag ve niyet eksikligini amotivasyon olarak tanimlar (Deci 1971: 427).



Ozgiir Irade Motivasyonu: Yiiksek diizeyde i¢sel motivasyon ve
tanimlanmis diizenlemeler, diisiik diizeyde dissal motivasyon, digsal diizenlemeler
ve amotivasyon tarafindan karakterize edilen motivasyondur. Ozgiir irade,
davranista kisinin insiyatif kullanarak ozgilirce se¢imini yapmasidir (Vallerend,

2004: 427)

Obezite: Saglig1 bozacak sekilde anormal yag birikimidir (WHO, Obesity
Fact Sheet, 2013: 1). Bu ¢alismada, Saizon (2013) tarafindan sunulan tablodaki erkek
ve kadinlarda yas gruplarina gore kullanilan yag yiizdeleri limitlerine bakilarak; Cok
zayif, Zayif, Ortalamadan zayif, Ortalama, Ortalamadan sisman, Sisman ve Cok
sisman (Obez) seklinde bir siniflandirma yapilarak degerlendirilmistir. Kadinlardaki
yag yuzdeleri degerleri erkeklere gore daha yiiksek olan ve her iki cinsiyette de yas
gruplaria gore degisen bu tablodaki degerler Ek 2’de sunulmustur.

Beden Kitle Indeksi (BKI): Yetiskinlerde asir1 kiloluluk ve obeziteyi
simiflandirmada kullanilir ve kisinin kilogram olarak agirliginin  boyunun
metrekaresine boliinmesiyle hesaplanir. Diinya Saghk Orgiiti (WHO) tarafindan,
Viicut Kitle indeksi 25 kg/m>ye esit veya itizerinde olan bireyler asir kilolu ve
Viicut Kitle Indeksi 30 kg/m>ye esit ve iizerinde olan bireyler obez olarak

tanimlanmaktadir (WHO, Obesity Fact Sheet, 2013: 1).

Kronik hastahiklar: Insandan insana bulasmayan, yavas seyreden ve uzun
zamanda gelisen hastaliklar; kalp ve damar hastaliklar1 (kalp krizi ve inmeler), bazi
kanserler, kronik solunum hastaliklar1 (ttkanmaya yol acan gdgiis hastaliklari, astim)

ve diyabet (WHO, Noncommunicable Diseases Fact Sheet, 2013: 1).
1.6.  Arastirmanin Onemi

Bu c¢aligsma Lefkosa’da oncii fonksiyona sahiptir. Arastirma tamamlandiginda,
bireyleri egzersiz yapmaya motive eden ve egzersize ara vermelerine neden olan

etkenler daha iyi anlasilacaktir.

Proje, KKTC Saglik Bakanlhigi’min Kronik Hastaliklarin Onlenmesi ve Kontrolii
konusunda, Kiiresel Eylem Plani g¢ercevesinde {izerine diisenleri yerine getirmesi

gerektigi konusunda yonlendirici olacaktir. Ayrica alinacak sonuglar bu alanda



caligmakta olan kondisyon merkezleri ve bu merkezlerde gorev alan profesyonel
fitnes danismanlari, diyetisyen ve hekimler agisindan yonlendirici olacaktir. Projenin

sosyokiiltiirel ve ekonomik yansimalari olacaktir.



BOLUM 11

Bu bolimde genel bilgi baglaminda diinyadaki ve iilkemizdeki durum ile

arastirma konumuza yonelik literatiir bilgilerine yer verilecektir.

2. GENEL BIiLGILER
2.1. DUNYADA VE KUZEY KIBRIS’TA DURUM

Diinyada her yi1l 2.8 milyon kisi asir1 kilolu veya obez olmaktan kaynaklanan
hastaliklardan 6lmektedir. Asir1 kilo veya obezligin kotii metabolik etkileri; yiiksek
tansiyon, kanda kolesterol ve trigliserit diizeylerinin yiikselmesi sonunda diyabete
yol agmaktadir. Asirt kilolu ve obez olmanin; damar sertligine bagli koroner kalp
hastaliklar1 ve inmeler, tip 2 diyabet ve bazi kanserlere yol actigi bildirilmektedir

(WHO, Global Health Risks Report, 2009: 11).

Diinya Saghk Orgiitii (WHO) tarafindan, Viicut Kitle Indeksi 25 kg/m*’ye
esit veya tizerinde olan bireyler asin kilolu ve Viicut Kitle indeksi 30 kg/m?®’ye esit
ve lzerinde olan bireyler obez olarak tanimlanmaktadir. Diinya niifusunun %
65’inin, asir1 kilolu ve obezligin acliga bagh kilo azligindan daha ¢ok 6liimlere yol
actig1 tllkelerde yasadigi; diinyada 1980-2008 yillar1 arasinda obezite goriilme
sikligimin katlanarak arttigi; 2008 yilinda 20 yasin iizerindeki asir1 kilolu yetiskin
sayisinin 1.4 milyar kisi oldugu ve bunun 200 milyon erkek ile 300 milyon kadininin
obez oldugu; 2011 yilinda 40 milyondan fazla 5 yasindan kii¢iik ¢ocugun obez
oldugu bildirilmektedir. Onlem alinmamas: halinde 2030 yilina kadar yilda kronik
hastaliklardan Olenlerin sayisinin 52 milyon kisiye ulasacagi tahmin edilmektedir

(WHO, Obesity Fact Sheet, 2013: 1).

Cooper ve Hancook (2011: 4), Diinya Saglik Orgiitii’'niin 2009 yilinda
yaymladigi, Kiiresel Saglik Riskleri Raporu’nu kaynak gdstererek, fiziksel
hareketsizligin; kiiresel ol¢iiler igerisinde 6liimlerde dordiincii risk faktorii oldugunu
(1. Yiiksek kan basinci, 2. Tiitlin tirtinleri kullanimi, 3. Yiiksek kan sekeri, 4. Fiziki
hareketsizlik, 5. Asir1 kilo ve obezlik), kiiresel Sliimlerden % 6’sindan sorumlu

oldugunu, yilda 3.2 milyon 6liim olarak ifade edilen bu rakamin 2.6 milyonunun



diisiik ve orta gelir grubuna dahil iilkelerden oldugunu ve bu 6liimlerin 650 bininin

erken 6liim oldugunu bildirmektedirler.

Keats ve Wiggins (2014: 2), diinyada yasayan asir1 kilolu ve obez
popiilasyonunun 1980-2008 yillar1 arasinda, gelismekte olan iilkelerde 250
milyondan 904 milyona ytlikselerek ii¢ katindan fazla arttigini ve hareketsiz
yasamin bu sorunu agirlastirdigini; yiiksek kan basinci, yliksek kan sekeri,
asir1 kilo ve obezitenin de aralarinda bulundugu alti risk faktoriiniin

diinyadaki 6limlerin % 19’undan sorumlu oldugunu bildirmektedirler.

Grafik 1: Diinya’da 1980-2008 Déneminde, Gelismekte Olan Ulkelerde ve
Gelismis Ulkelerdeki Asir1 Kilolu Ve Obez Populasyon Artisi
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Diinyadaki her ii¢ kisiden biri obez veya asir1 kiloludur; bunlarin 904 milyonu
gelismekte olan iilkelerde, 557 milyonu gelismis lilkelerde yasamaktadir (Overseas

Development Institute, 2014).

Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti (KKTC) Devleti Saglik Bakanlig tarafindan
2006 yilinda yayilanan “Obezite” baslikli brosiirde, Kuzey Kibris’ta yasayan kadin
niifusun yaklasik {igte birinin, erkek niifusun da yaklasik beste birinin obez, yani

sisman oldugu belirtilmektedir (KKTC Saglik Bakanligi, 2006).



Kibris Tiirk Diyabet Dernegi (2011), tarafindan “Diyabetin Kibris’ta yayginligi”
baslikli calismada yapilan asagidaki saptamalar iilkemizdeki durumun giin gectikce
katiilestigini ortaya koymaktadir: “Saglik Bakanlig: tarafindan, 1996 yilinda Kuzey
Kibris’ta yapilan diyabet taramasinda yetigkin niifusun % 11.3’{iniin diyabetli ve %
13.5’inin gizli diyabetli oldugu saptanmistir. 2008 yili sonunda yapilan taramada,
yetiskin niifusun % 13.5’inin diyabetli oldugu saptanirken, gizli diyabetli oran
(glikoz tolerans bozuklugu) % 18’lere ¢ikmistir. Yani her ii¢ kisiden bir tanesi ya
diyabetlidir ya da gizli diyabetlidir. Saghik Bakanligimnin 2010 yilinda yaptirdig1 bir
kamuoyu aragtirmasinda ise diyabetli oran1 % 12.2 olarak saptanmigtir. Gizli

diyabetli olanlarin her y1l % 7-10 kadar1 diyabet hastaligina doniistiigii bilinmektedir.

Kibris Tiirk Diyabet Dernegi’nin 2005 ve 2007 yillarda Kuzey Kibris’ta genglerle
ilgili olarak yaptirdig: iki obezite arastirmasinda 12 ile 15 yas araligindaki genglerde
obez ve asir1 kilolu bireylerin % 27’lerden % 33’lere yiikseldigi saptanmistir. Geng
niifusun kilolanmasinda, 2 yil gibi bir siirede % 6’lara varan bu hizli yiikselis

trperticidir.”

Lefkosa Dr. Burhan Nalbantoglu Devlet Hastanesi Kardiyoloji Servisi Sefi Dr.
Giilgiin Goktuna Vaiz, Yenidiizen Gazetesi’nde yer alan sdylesisinde; biitiin diinyada
oldugu gibi Kuzey Kibris’ta da kalp ve damar hastaliklarinin birinci sirada yer
aldigini; KKTC’de bir yilda 250 kisinin kalp krizi gecirdigini; yapilan otopsi
sonuglarina gore, ani Olimlerin dortte {giiniin kalp krizinden kaynaklandiginin
saptandigini; uzun saatler ¢alismanin, uykusuz kalmanin, hava kirliliginin ve sehir
yasantisinin kalp krizine neden oldugunu; hareketsiz yasamin kalp krizinde risk
faktorii oldugunu; Diinya Saghk Orgiitii, Diinya Kalp Federasyonu, Birlesmis
Milletler Egitim Bilim ve Kiiltiir Organizasyonu (UNESCO) ve Birlesmis Milletler
Orgiitii (BM)’nin 29 Eyliil Diinya Saglik Giinii kapsaminda “Sagligimz I¢in Hareket
Edin” sloganini benimsedigini; yasam tarzinin degistirilebilecegini, gilinliikk yarim
saat yiirliylisiin, ya da yas grubuna gore yapilacak herhangi bir spor ve dengeli

beslenmenin énemli oldugunu kaydetmektedir (Ciftgioglu, O. 30 Eyliil 2013).

Kardiyolog Cenk Conkbayir, Kibris Postast Gazetesi’'nde yayimlanan
miilakatinda: “Ulkemizde sigara igiciligi fazla, obezite fazla, seker hastalif1 fazla;

biitiin bunlar kalp hastaliklar1 i¢in risk faktorii. Diinyada diyabet hastasi orani yilizde
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sekizken bizde yilizde 11 civarinda, lilkemizde yiizde 40-45 oraninda birey spor
yapmiyor. Yani neredeyse iki kisiden biri spor yapmiyor” seklindeki saptamasiyla

durumumuzu 6zetlemektedir (Sen, E. ve Orak¢ioglu, E. 19 Ocak 2014).

Soyalan (2013, s. 107-109), KKTC Saglik Bakanligi’nin 2007-2012 donemi ilag
harcamalari igerisinde birinci siray1 Kanser Ilaclari, ikinci siray1 Diyabet Tedavisinde
Kullamilan ilaglar ve iigiincii siray1 da Bagisiklik Sistemini Giiglendiren Ilaclar
aldigini; bu donemde diyabet ilaglarina yapilan harcamalarin % 21.28 ve kanser
ilaclarima yapilan harcamalarin % 38.30 arttigini; {ilkemizde bir numarali 6lim
nedeni olan kalp ve damar hastaliklar1 ile miicadelede kullanilan ilaglarda bu
periyottaki bakanligin harcamalarindaki artigin % 2.05 oldugunu, devletin bu ilaglar
temin etme ylikiimliiligi olmadigindan buna yurttaglarin harcamalarini da eklemek
gerektigini; bu artig ylizdelerinin ayni doneme ait % 11.20’lik niifus artisinin
tizerinde oldugunu; artislarin yilda konulan yeni kanser teshisleri ve 2008 diyabet

taramast verileriyle iliskili oldugunu ve sorunun giderek biiytidiigiinii bildirmektedir.

Loucaides, Jago ve Theophanous (2011: 6-9), ilkokul ve Yiiksek Ogrenim
Ogrencilerini kapsayan, 25 okuldan 1966 Kibrisli Rum ¢ocuk ve gencinin fiziksel
aktivite ve hareketsizlik davranmiglarin1 inceledikleri 2008-2009 yinda yaptiklari
calismalarinda, Rum ¢ocuk ve genglerinin % 50’sinin fiziksel aktivite ve televizyon
seyretme konusunda Onerilenlere uydugunu; cocuklar1 ve gencleri haftada en az {i¢
giin spor kuliiplerinin aktivitelerine devam etmeye Ozendirmenin fiziksel
aktivitelerini artirmakta 6nemli oldugunu; Yiiksek okul 6grencilerinden erkeklerin %
44.5’inin, kadinlarin % 34.4’{inilin, haftanin 7 giiniinde 1 saat fiziksel olarak aktif
oldugunun saptandigini ve T testi sonucuna gore, erkekler ile kadinlarin davraniglari

arasinda onemli bir farklilik oldugunu bildirmektedirler (P<0.05).

Booth ve Chakravarthy (2002: 1- 4), giinde 200 kalori harcamay1 saglayacak iki
mil canli yiirliyiis veya 30 dakika orta yogunlukta fiziksel aktivite baz alinarak
yapilan bir ¢aligmaya gore, Amerikan toplumunun % 28’inin tamamen hareketsiz, %
42’sinin da her giin 30 dakikadan az fiziksel aktivite yaptigini, yani toplumun %
70’inin hareketsiz (sedanter) oldugunu; 1987 yilinda % 46 olan kronik hastaliklar
olanlarin dogrudan saglik harcamalarmin % 76’sm tiikettigini; kisi basina, birden

fazla kronik hastalig1 olanlara 4672 dolar, bir kronik hastaligi olanlara 1829 dolar
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harcandigini bildirmektedirler. Bu ¢alismada, hareketsiz yasam bi¢iminin ¢ok sayida
kronik hastaligin risklerini artirdig1 literatiirden orneklerle ortaya konularak:
Amerikan toplumunun savasta oldugu ve diismanin modern kronik hastaliklar
oldugu, hareketsiz yasam bi¢iminin kronik hastaliklarin risklerini artirdig1

vurgulanmaktadirlar.

Avrupa Birligi (AB) iilkelerinde, Kasim ve Aralik 2013°de gerceklestirilen ve
Mart 2014°de yayinlanan Special Eurobarometre arastirmasinda; Avrupalilar’in = %
41’inin haftada en az bir egzersiz veya spor yaptiklari, geriye kalan % 59’unun ise
hi¢c egzersiz veya spor yapmadiklart ve 2009 yilinda yapilan Eurobarometre
arastirmasina gore, hi¢ spor veya egzersiz yapmayanlarin oraninin % 39’dan % 42’ye
yiikseldigi; hi¢ fiziksel aktivite yapmadigim1 sdyleyenler icerisinde en yliksek
oranlarin Bulgaristan’da % 78, Malta’da % 75, Portekiz’de % 64, Romanya ve
Italya’da % 60 oldugu; Bu oranm Kibris Rum Kesimi’nde % 54 oldugu ve 2009
Eurubarometre sonucuna gore % 8 arttig1 bildirilmektedir (Special Eurobarometer,

2014: 4).

Ulkemizde fiziksel aktivite eksikliginin yol actif1 ekonomik kayiplarla ilgili
herhangi bir kapsaml1 ¢alisma yoktur. Ingiltere’de yapilan bir ¢alismaya ait raporda;
fiziksel hareketsizligin Ingiliz Hiikiimeti’nin biit¢esine yillik maliyetinin (obezitenin
maliyeti dahil) 12 milyar Ingiliz Sterlini (17.5 milyar Euro) oldugu bildirilmektedir.
Bu raporda, bu ¢alisma ve Isvigre’de yapilan benzer bir ¢alismaya gore, fiziksel
hareketsizligin maliyetinin yilda kisi basina 220 Euro ile 440 Euro oldugunun tahmin

edildigi bildirilmektedir (Edwards ve Tsouros, 2006: 11-12).

Diyet ve fiziksel aktivite ile onemli oranda kilo kaybi saglanabildigi, ancak kilo
verenlerin bir¢ogunun, risk faktorleri ortadan kaldirilmadigindan, verdikleri kilolar
geri alma tehlikesiyle kars1 karsiya bulundugu; diyet ve egzersiz ile kilo veremeyen
veya ulastig1 kiloyu koruyamayan kisiler i¢in diyet ve egzersiz programinin yaninda

ilag tedavisinin de gerekli oldugu kaydedilmektedir (KKTC Saglik Bakanligi, 2006).

Diinya Saglik Orgiiti (WHO) Kronik Hastaliklar ve Akil Hastaliklar1 Dairesi:
Fiziksel hareketsizligin, diinyadaki % 31’lik hareketsiz popiilasyonda kiiresel
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Oliimlerin dordiincii siradaki risk faktorii oldugunu; 18 yasindan biiytik yetiskinlerde,
en azindan haftada 150 dakika yapilacak hafif yogunluktaki aerobik bir egzersiz ile
fiziksel aktivitenin gogiis ve kolon kanseri ile diabet ve kalp hastaliklar1 dahil kronik

hastaliklar1 6nleyici etkisi oldugunu bildirmistir (WHO, Notes for the media, 2011:
1).

Amerikan Spor ve Saglik Koleji ile Amerikan Kalp Birligi tarafindan
hazirlanan  Fiziksel Aktivite Rehberi’'nde asagidaki hususlar yetigkinlere

onerilmektedir:
1. 18-65 yas arasindaki yetiskinler fiziksel olarak aktif bir yagam siirdiirmelidirler.

2. Yetigkinler, haftanin 5 giinlinde en az 30 dakikalik hafif yogunlukta bir fiziksel
aktivite veya haftanin 3 giiniinde 20 dakika agir yogunlukta bir fiziksel aktivite

gerceklestirmelidirler.

3.Yetiskinler, hafif ve agir yogunlukta fiziksel aktivite kombinasyonlarin
gerceklestirebilirler. Ornegin bir kisi haftada 2 giin 30 dakikalik tempolu yiiriiyiis ve
geriye kalan 3 giinde de 20 dakika hafif kosu yapabilir.

4. Hafif ve agir yogunluklu bu fiziksel aktiviteler giinliik yasamin kosusturmalarina

ek olarak onerilmektedir.

5. Hafif yogunluklu aerobik hareketler, tempolu bir yiiriiyiise esit olup kalp atiglarinmi
artirmaktadir. Ayni1 yarar 30 dakika stireli 10’ar dakika veya tizeri hafif kosularla da

saglanabilir.

6. Agir yogunluklu fiziksel aktiviteye jogging 6rnek gosterilebilecek olup hizli nefes

alma ile kalp atiglarinda somut bir artis saglanmaktadir.

7. Ayrica yetiskinler, haftada en az iki kez kas giiclerini ve dayanikliliklarini

stirdiirmek i¢in ana kaslarini ¢aligtiran aktivitelerden yarar saglayacaklardir.

8. Fiziksel aktivite ile saglik arasindaki doz - yanmt iligkisi nedeniyle kisisel
formlarii daha ileri derecede gelistiren bireyler kronik hastalik risklerini azaltarak
kilo kontrollerini saglayacaklarindan, dnerilen minimum fiziksel aktivitenin {izerine

cikmak tavsiye edilmektedir.
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9. 65 yasin iizerindeki yetiskinler ile 50-64 yas grubundaki eklem iltihab1 gibi kronik
rahatsizliklar1 olanlar i¢in ek olarak denge egzersizleri Onerilmektedir (Global

recommendations on Physical Activity for Health, 2011: 8).

Woodcock ve arkadaglar1 (2011: 1), 6nerilen minimum fiziksel aktivite degerine
ulasmanin, hi¢ fiziksel aktivite yapmayanlarla karsilastirilmasinda, kiiresel 6lim
oranlarinda % 19’luk bir azalma sagladig1 ve bunun giinde bir saatlik fiziksel aktivite

ile % 24’e ylikseltilebilecegini bildirmektedirler.

Altintas, Asci ve Ozenir (2007: 91), {iniversite dgrencilerinin benlik sunumlarinin
cinsiyete ve egzersiz davranigt parametrelerine gore  degerlendirdikleri
calismalarinda, benlik sunumunun cinsiyete ve yapilan egzersiz siiresine gore
farklilagmadigini, uzun siire egzersiz faaliyetlerine katilanlarin ve egzersiz yapma
siklig1 yiiksek olanlarin digerlerine goére daha olumlu benlik sunumuna sahip

olduklarini saptadiklarini bildirmektedirler.

Selguk (1993: 1), beyinin yaklasik on dakikalik bir egzersizden sonra
sakinlestiricilere benzeyen bir madde salgiladigini, diizenli egzersiz yapanlarin
egzersiz yapmadiklarinda moral c¢okiintiisii hissettiklerini, egzersizin bu nedenle

eglenceli, meydan okuyucu ve rahatlatici oldugunu bildirmektedir.

Ozyener (2012: 12-13), Egzersizin mental saglig1 ve iyi hissetme halini olumlu
etkiledigini, hafif-orta dereceli egzersizin depresyonu, anksiyete ve stres belirtilerini
azalttigini; aerobik egzersizin endorfin, metenkefalin vd salgisimi artirdigin1 ve bu
hormonlarin kendini iyi hissetme hali, 6fori sagladigini ve iyi derecede antrene

sporcularin spora devam diirtiisiinii yarattigini bildirmektedir.

Guyton (2004: 922-923 ve 955-956), T1ibbi Fizyoloji kitabinin, Endokrin Sistem
ve Hormonlar1 inceledigi 14. Bolimii’nde, diger hormonlar yaninda; Biiylime
Hormonunun (GH), viicutta biiyiime ile birlikte, hiicrelerde protein sentezinin hizini
artirmak, yag dokusundan yag asitlerinin enerji i¢in kullanimini saglamak, viicutta
glikoz kullanim hizin1 azaltmak gibi metabolik etkileri bulundugunu; 6rnegin enerji
tiretimi i¢in yag kullaniminmi diizenledigini, karbonhidrat kullanimini azalttigini,
dokularda protein depolanmasini artirdigini, amino asitlerin hiicre ¢eperlerinden

gecisini artirdigini, protein sentezinde RNA’nin doniisiimiinii gelistirdigini, hiicreler
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tarafindan protein sentezi ve Amino Asit aliminin biitiin asamalarinda artirict ve
gelistirici rol oynadigini; Kortizol’un, yag asitleri kullanimini ve protein yikimini
artirdigini, kan sekerini muhafaza ettigini, kortizolun insiilin ile ters orantili
oldugunu ve insiilinin protein, yag ve karbonhidrat mekanizmalar: lizerinde 6nemli

etkileri oldugunu bildirmektedir.

Harber ve Sutton (1984: 154), akut egzersiz ve antrenman programlari sirasinda,
kandaki beta endorfin ve beta lipoprotein konsantrasyonlarmnin arttigini, bunun
psikolojik ve fizyolojik faktorlerle ilgili oldugunu, biiylime hormonu, ACTH,
prolaktin, katakolaminler ve kortisol hormonlarinda degisiklik oldugunu

bildirmektedirler.

Gir (2012: 3), egzersize hormonal yanitlar ve bunlarin etki ve Oneminin
farkliliklar gosterdigini, bu hormonlar i¢cinde egzersiz agisindan en 6nemli olanin kan
glikozu ile 1lgili katakolaminler olarak isimlendirilen adrenalin (epinefrin) ve
noradrenalin (norepinefrin) oldugunu, egzersiz sirasinda; Katakolaminler, Biiyiime
Hormonu, ACTH Kortizol, TSH Troksin, Testosteron, Estradiol, Progesteron, Renin,
Angiotensin, Aldesteron, ADH ve Prostaglandin hormonlarinin  arttigini

bildirmektedir.

Ates ve arkadaglar1 (2009: 1), ev hanimlarinin fiziksel kapasitelerinin ve yasam
kalitelerinin belirlenmesi amaciyla yaptiklar1 arastirmada, deneklerin fiziksel
kapasite ve yasam kalitesi arasinda, 6zellikle viicut yag yiizdesi degerleri ile genel

olarak olumlu bir iligkiye rastladiklarini bildirmektedirler.

Carron, Hausenblas ve Mack (1996: 375), fiziksel aktivitenin kilo ydnetimi
yaninda, maksimum oksijen alinimi, viicudun serbest yag kitlesi/yag kitlesi dengesi,
dinlenme halindeki kalp atislari, kan basinci, esneklik, ortopedik spinal sorunlari ile
kandaki kolesterol ve trigliserid diizeylerinin diizenlenmesinde genel bir yarar

sagladigini bildirmektedirler.

Seguin ve arkadaglart (2010: 201), ev ve laboratuvar ortaminda yapilan
calismalarin, bu egzersizlerin bireylere ve oOzellikle kadinlara sayisiz yararlar
sagladigim1 ve egzersizlerin diizenli olarak siirdiiriilmesi halinde; glikoz kontrolii,

viicut kompozisyonu, kemik ve kas olusumunu gelistirecegi ve yaslandiklar1 zaman
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gliclerini ve canliliklarin1 korumalarin1 saglayarak, bagimsiz hareket edebilmelerine

ve canliliklarin1 korumalarina yardimci olacagini gosterdigini bildirmektedirler.

Zorba (2008: 4), organizma fiziksel yilik altindayken, depolanmis yaglarin
bulunduklar1 yerlerden serbestlestiklerini, fiziksel aktivite bitirilip dinlenmeye
gecildikten sonra bile yaglarin yanmasi ile enerji saglanmasinin saatlerce stirdiigiinii,
ayrica, egzersizin beyinde istah merkezinin diizenli ¢calismasini saglayarak beslenme

ve enerji harcama dengesini korudugunu bildirmektedir.

Guyton (2004: 1066), Tibbi Fizyoloji Kitabi’nin, Spor Fizyolojisi’ni inceledigi,
Son Boliimii’niin son paragrafinda; yapilan bilimsel ¢alismalarin, 6l¢iilii egzersiz ve
kilo kontrolii ile saglanan fiziksel uygunlugun insan yasamini uzattigini, oncelikle
kalp ve damar hastaliklarini azalttigini, bunun kan basincini diizenleyerek ve kandaki
kolesterol ile lipoproteinleri dengede tutarak gergeklestirildigini ve bu yolla kalp
krizi ve inmelerin sayisinin azaltilarak ve daha sonra da, en az birincisi kadar 6nemli
olan yaghilik donemlerinde hastalanildiginda ise yarayacak olan akcigerlerin ve
kalbin kan pompalama kapasitelerinin artirilmasi ile 6rnegin 80 yasinda zatiire

gecirildiginde gozlemlenen kurtulma sansi ile anlagildigini vurgulamaktadir.

Elkowitz ve Elkowitz (1986: 103), saglikli bir yasam icin egzersizin, insanlarin
giinliik hayatinin bir boliimii ve yasam tarz1 olmasi gerektigini, egzersiz ve fiziksel
aktivitenin daha iyi fiziksel ve zihinsel sagliga ulasmaya yardimci oldugunu, yasam

kalitesini artirdigini ve insan dmriinii uzattigini kaydetmektedir.

2.2 EGZERSIZ VE MOTIiVASYON

Simsek, Akgemici ve Celik (1998: 41) motivasyonu, Kkisilerin belirli bir amaci
gerceklestirmek icin  kendi arzu ve istekleri ile davranmalar1 olarak
tanimlamaktadirlar. Bu tanimlama yalniz egzersiz yapmada degil yasamin biitiin

alanlar1 i¢in gegerlidir.

Ciiceloglu (1985: 230), Giidillenme ve giidiimleme olarak da ifade edilen
motivasyon kavraminin; istekleri, arzulari, gereksinimleri, diirtiileri ve ilgileri

kapsayan genel bir kavram oldugunu, aclik, susuzluk, cinsellik gibi fizyolojik
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kokenli gilidiilere diirtii ad1 verildigini, insanlara 6zgii basarma istegi gibi yiiksek
diirtiilere de gereksinme denildigini, giidiilerin organizmay1 uyardigini ve faaliyete
gecirdigini, organizmanin davranigi belirli bir amaca yonelttigini, organizmanin
davranisinda bu iki Ozellik gozlendigi zaman organizmanin giidiilendigini

bildirmektedir.
Ardahan (2013: 58)’ a gore, bu konuda ii¢ tane ana teori mevcuttur:

. Deci’'nin 1975 yilinda yaptig1 ¢aligmalarla baslattigi, Deci ve Ryan’in olusturup
kavramsallastirdigi Ozgiir irade Teorisi (Deci 1975; Deci ve Ryan 1985; Deci ve
Ryan 1991).

. Basar1 Hedefi Teorisi (Ames 1992; Dweck 1986; Nichols 1989; Roberts 1993).
Gereksinme Teorisi (Ibrahim ve Cordes 2002).

Ryan, R (2009: 1), ozgiir irade ile karar vermek, insanin motivasyonunda,
kisiligini gelistirmesinde ve kendini iyi hissetmesinde bir makro teori olan ve
ozellikle goniillii veya 0zgiir irade ile gerceklestirilen aligkanliklar ve onu gelistiren
sosyal ve kiiltiirel kosullara odaklanan Ozgiir iradeyle Karar Verme Teorisi’nin,
kiiltiir ve gelisme asamasina bakilmaksizin, insanin saglikli bir sekilde yasamini
stirdiirebilmesi i¢in gerekli olan yapmasi gerekenler olarak isimlendirilen; otonomi,
ilgi, ehliyet ve yetkinlik gibi temel evrensel ihtiyaglar biitiinii oldugunu varsaymakta

oldugunu bildirmektedir.

Biligsel Degerlendirme Kurami’na gore, bireyler dogustan kisisel yeterlilik ve
Ozglr iradeleriyle karar verirler. Egzersiz aktivitelerine katilimin biiyiik 6l¢iide igsel
motivasyonun bir fonksiyonu olarak gergeklestigi ve i¢sel motivasyonun 6zgiir irade
veya bireysel otonomi kosullar1 altinda gerceklestigi belirtilmektedir (Frederick ve

Ryan, 1995:5).

Chang (2013: 451), Susan Butt (1995)’1in yarigma motivasyonu literatiiriinii,
kendi psikodinamik motivasyonel modeli ile birlestirerek dort diizeyli egzersiz

motivasyonunu ortaya koydugunu bildirmektedir, buna gore;
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1. Biyolojik Motivasyon: Birinci ana motivasyon kaynagidir. Kazanma istegi ve var

olmak i¢in miicadele gibi.

2. Psikolojik Motivasyon: Saldirgan (birey istekli, aktif ve enerjik) ve rekabetci

(birey olgun ve kendini anlamis ve spordan zevk almakta).
3. Sosyal Motivasyon: Saldirganlik ve rekabetten gelismis yarisma arzusu.

4. ikincil Digsal Kaynaklardan Giiglendirilmis Motivasyon: Birey dikkat, odiil,

pozisyon, statii ve taninma gibi digsal ikincil kaynaklardan motive olmaya meyillidir.

Caroll ve Aleksandris (1997: 279), motivasyona igsel ve digsal uyaranlarin neden
oldugunu ve bireylerin bu uyaranlar veya giidiiler ile belirli bir motivasyon diizeyine
ulagsarak bos zaman aktivitesine katilmasinin veya karsilastiklar1 engelleri agmasinin

saglandigini bildirmektedirler.

Kazak (2004: 192-193), muhtelif arastirmacilar1 kaynak gostererek, “Bilmek i¢in
igsel motivasyonun, agiklama, merak, 6grenme hedefleri, 6grenme, bilmek ve
anlamak gibi ¢esitli yapilarla ilgili oldugunu ve kisinin yeni bir seyleri 6grenmeyi,
aciklamay1 ve anlamay1 denerken kisisel doyum ve haz aldigt igin aktiviteye
katildigini; kisinin yeni antrenman teknikleri kesfederken, aktiviteye katilmaktan haz
saglamakta, kisi bir seyleri yaratma veya basarma ustaligini gosterdigi zaman haz ve
doyum i¢in ve uyaran yagamak i¢in eglence ve diger uyarict duyumlar yasamak icin
aktiviteye katilmakta ve bu durum estetik deneyimleri ve duyumsal hazzi da
icermekte, kisi 0diil gibi digsal nedenlerle de igsel giidiilenmeden farkli bir nedenle

aktiviteye katilmakta oldugunu” bildirmektedir.

Kazak, Morali ve Dogan (2004: 1-3), giidiilenme kuramlar1 arasinda yer alan
birbirleriyle iliskili iki kuram; “1. Bilissel degerlendirme Kurami, 2. Basar1 Hedefi
Kuram1” bulundugunu kaydederek bu konuda muhtelif arastirmacilart kaynak
gostererek asagidaki bilgileri vermektedirler: “Bireyler, dogustan kisilik ve 0zgiir
irade duygusuna gereksinim duymaktadirlar. Ayn1 zamanda kisinin Ozgiir irade
duygusunu ve yeterlilik algisini etkileyen her olayin igsel giidiilenme {izerinde etkisi
vardir. Sporcularin kisisel hedefleri basarmalar1 aksadiginda, algilanan yeterlik ve

igsel glidillenme de azalmaktadir. Bu giidiisel silirecte daha fazla kendine yeterlik
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sporcularin ig¢sel giidiilenmesini artirmakta ve zor hedefler olusturup bu hedefleri
basarmakta ve basarisizliklar karsisinda gilidiilenmeyi siirdiirmek icin direng
gosterilmektedirler. Yetenegi gosterme maksimum cabaya dayanmakta olup kisiye
baglidir. Ego katiliminda ise, iistiin yetenegi kanitlamakta yogunlagilmaktadir. Basari
hedefi kuramina gore; basar1 hedefleri, algilanan yetenek ve basar1 davranisi, kiginin
glidiilenmesini saglamakta etkilesim i¢indedir. Kisinin giidiilenmesini anlamak igin,
basar1 ve basarisizligin kisi i¢in ne anlama geldigini ve kisinin basar1 hedeflerini ve
bu hedeflerin kisinin yetenek algisi ile nasil bir etkilesim i¢inde oldugunu anlamak

gerekmektedir.”

Vallerand (2004: 434), sporda motivasyonun ¢ok sayida faktor tarafindan
etkilenen karmagik ve ¢ok boyutlu bir fenomen oldugunu ve ¢ok sonuglar1 oldugunu,
kisilerin egzersize katilmdan tatmin olmalarinda yalniz igsel motivasyon ve
tanimlanmis kurallar degil, 0zgiir irade motivasyonlarinin da yiiksek diizeyde

basariy1 getirdigini bildirmektedir.

Gourlan, Troilloud ve Sarrazin (2013: 2), aktif yasam bi¢iminde belirleyici olan
karakteristikleri anlayabilmeyi gelistirmek i¢in psikolojik gereksinmeler ve farkl
motivasyon kurallar ile fiziksel aktivite arasindaki iliskinin arastirilmasi gerektigini

kaydetmektedirler.

Kolt ve arkadaglarn (1999: 381), kiiltiirler arast bir g¢aligmada jimnastik
etkinliklerine katilim giidiillenmesini arastirmiglar ve beceri gelisimi, fiziksel
uygunluk, yeni hareketler 6grenmek, meydan okumak ve eglencenin katilimda en
onemli nedenler oldugunu, enerji harcama, stresi azaltma ile ana baba ve arkadas

etkisinin de belirtilen nedenler arasinda bulundugunu kaydetmektedirler.

Hausenblas, Bever ve Van Raalte (2004: 3), insanlarin saglik, eglenmek,
baskalariyla bir arada olmak, psikolojik nedenler, kilo kontrolii, kas gelisimi, fiziksel
gorlinlis, atletik imaj gibi nedenlerle  gilidiilendiklerini  saptadiklarini

bildirmektedirler.

Yan ve Penny (2004: 378), Amerikali ve Cinli genglerin egzersize katilim
giidilenmelerini inceledikleri calismalarinda; Amerikali gencglerin yarigmak ve

becerilerini gelistirmek icin, Cinli genclerin sosyallesmek ve saglikli kalmak i¢in
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spor etkinliklerine katildiklarin1 saptadiklarini bildirmektedirler. Bu ¢alismada, ana
babanin beklentileri ve kiiltiir gelistirmenin de egzersize katilimda 6nemli etkenler

arasinda bulundugu kaydedilmektedir.

Kilpatrik, Hebert ve Bartholomew (2005: 87), Kolej dgrencilerinin spora katilim
ve egzersize katilim motivasyonlarii inceledikleri ¢alismalarinda; spora katilimda
katilimcilarin, hoslanma ve meydan okuma gibi igsel motivler kaydederken,
egzersizde daha c¢ok goriiniis, kilo ve stres yonetimi gibi digsal motivler {izerinde

yogunlastigini saptamislardir.

Sirin ve arkadaslar1 (2008: 98), Osmaniye’de egzersiz yapan lise dgrencilerinin
egzersize katilim motivasyonlarini inceledikleri aragtirmalarinda; spor yapan lise
Ogrencilerinin spora katilim motivasyonlarinin digsal giidiilerden ¢ok “takim ruhu-
tyeligi”, beceri gelisimi” ve “hareket-aktif olma”; voleybol, futbol, basketbol ve
diger branglarla ilgilenen sporcularin spora katilim motivasyonlarmin “takim

tiyeligi/ruhu” ve “arkadas” boyutlarinda farklilastigini bildirmektedirler.

Edmunds, Ntoumanis ve Duda (2008: 387), egzersiz liderlerinin egzersiz
programina katilanlara sagladigi otonomi-destek derecesi, egzersiz programinin
yapist ve kisisel yaklagiminin, katilimcilarin davranigsal, biligsel ve duygusal

tepkilerini olumlu olarak etkiledigini bildirmektedirler.

Simgsek (2010: 107), Tiirk ekstrem sporcularmmin egzersize katilim giidiilerine
yonelik 15 farkhi giidii (aidiyet, arkadaslik, risk alama arzusu, heyecan arama,
zevk/haz, bagimlilik, eglence, yasam tarzi, ozgiirlilk, 6zgliven, basarma, farklilik

arayisi, fiziksel uygunluk, kagis, stres atma) belirlemistir.

Mutlu ve arkadaslar1 (2011: 54), Kayseri ilinde 254 erkek ve 261 kadm ile
bireyleri fiziksel aktiviteye katilmaya tesvik eden faktorleri degerlendirdikleri
arastirmalarinda; cinsiyete gore “motivasyonsuzluk™”, “dissal diizenleme” ve “uyaran
yasama” alt boyutlarinda anlamli farklilik saptanmis; bekar katilimcilarin evlilere
oranla daha fazla fiziksel aktiviteye katildiklari; “uyaran yasama”, “bilmek-
basarmak”, ve “0zdesim-i¢ce atim” faktorlerinin bireyleri bos zaman aktivitelerine

motive etmede ilk ii¢ siray1 aldiklarini saptadiklarini kaydetmektedirler.
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Ardahan (2013: 70), Antalya’da 441 erkek ve 341 kadin ile yaptigi, bireyleri
rekreatif spor etkinliklerine motive eden faktorleri inceledigi arastirmasinda;
bireyleri motive eden sebeplerin calisilan yere gore istatistiki acidan anlamli fark
gosterdigini, cinsiyete gore kadinlarin daha ¢ok saglik i¢in, erkeklerin de rekabet ve
sosyal eglence i¢in, bekarlarin evlilere oranla daha fazla dis goriiniis, sosyal eglence

ve beceri gelisimi i¢in rekreatif spora katildiklarini saptadiklarini bildirmektedir.

Sindik, Mandic, Schiefler ve Kondric (2013: 14), Hirvatistan, Slovenya ve
Almanya’da 390 spor egitimi alan yiiksek okul Ogrencisinde motivasyon
kaynaklarmi arastirdiklar1 aragtirmalarinda, cinsiyetler arasinda istatistiksel olarak
anlamli iki farkli boyut saptadiklarini; erkeklerde heyecan, kadinlarda da
rahatlama/gevseme ve arkadaslarla bir araya gelmeyi en 6nemli motivasyon kaynagi

olarak saptadiklarini bildirmektedirler.

Kelecek (2013: 67), Sporcularda tutkunlugun; optimum performans, duygu
durumu, giidiisel yonelim ve hedef yonelimin belirleyicisi olup olmadigim
aragtirmak amaci ile yaptig1 calismada: Tiirk ekstrem sporcularinin, egzersize katilim
giidiilerine yonelik (aidiyet, arkadaslik, risk alama arzusu, heyecan arama, zevk/haz,
bagimlilik, eglence, yasam tarzi, Ozgiirliikk, O6zgiiven, basarma, farklilik arayisi,
fiziksel uygunluk, kacis, stres atma) 15 farkli giidii belirlemis olup, kadin ve erkek
sporcularin; uyumlu tutkunluk diizeyleri ile optimal performans duygu durumu
arasinda pozitif bir iliski; uyumlu ve takintili tutkunluk diizeyleri ile dissal
glidiilenmeleri arasinda pozitif bir iliski saptadigimi bildirmektedir. Sporda
giidiilenme ele alindiginda tiim katilimcilarda en yiiksek ortalama deger “uyaran
yasamak i¢in igsel giidiilenme” alt boyutunda; kadin sporcularin en yiiksek ortalama
degeri “uyaran yasamak i¢in i¢sel giidiilenme” alt boyutunda iken, erkek sporcularin
en yiiksek ortalama degeri “bilmek ve basarmak icin igsel giidiilenme” alt
boyutundadir. “Giidiillenmeme” alt boyutunda ise hem kadin hem erkek sporcular

hem de tiim katilimcilar i¢in en diisiik ortalama deger elde edildigi kaydedilmektedir.

Hill ve arkadaslar1 (2011: 1-4), 18-64 yas arasindaki 102 iiniversite ve iiniversite
istli mezundan olusan buz pateni sporcusu ile yaptiklari ¢aligmada igsel motivasyon
ve amotivasyon kaynaklariin sirasiyla pozitif ve negatif sonug¢lari tahmin etmede

kullanilabilecegini saptadiklarini, ¢alismalarinda basarili sonugclarla iliskilendirilen,
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yeni teknikler 6grenme, yeteneklerini gelistirme, aktivitede bulunma, zevk alma gibi
igsel motivason kaynaklarinin 6ne ¢iktigini, daha az oranda sosyal nedenler ile
gosteris ve meydan okuma gibi yanitlarin alindigini, ¢ok azinin da amotive olup nigin
egzersiz yaptiklarini bilmediklerini sdyledikleri; bu nedenle sporda katilimda
motivasyonu saglamanin ve anlamanin yetenekleri gelistirmede veya daha uygun
spor ve hobi aktivitelerini segmede 6nem kazandigim1 ve bu durumun aileler ile

koglar acisindan 6nemli oldugunu kaydetmektedirler.

Kazak (2004: 192), giidiisel yonelimleri belirlemek ve katilimi siirdiirmek icin
gerekli digsal diizenlemeleri yapabilmek i¢in kisinin egzersiz ortaminda karsilagmis
oldugu durumlarin ¢ok boyutlu olarak incelenmesi gerektigini kaydetmektedir.
Benzer sekilde, Arslan ve Altay (2009: 60), bireyi davranisa iten giiciin ne oldugunu

saptamak i¢in giidiilerin dl¢lilmesi gerektigini bildirmektedirler.
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BOLUM I11

Bu bolimde aragtirmanin yontemi, evren ve Orneklem, veri toplama araci ve

stireci, verilerin analizi ile kullanilan istatistiksel teknikler yer almaktadir.

3. GEREC VE YONTEM

3.1 EVREN VE ORNEKLEM
Aragtirmanin evrenini Lefkosa'nin Kuzey Kesimi'nde egzersiz yapmakta olan
18-70 yas aras1 erkek ve kadinlar olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklem grubu,

egzersiz yapmakta olan 150 erkek ve 150 kadindan olusmaktadir.

3.2 VERI TOPLAMA ARACI
Pelletier ve arkadaslarinca (1995) gelistirilen Sporda Motivasyon Olcegi
(SMO) esas alinarak, Kazak (2004: 191-206) tarafindan, egzersiz yapma nedenlerini
sorgulamak tizere uyumlastirilmis 28 soruluk anket sorular1 yeniden diizenlenmis ve
yanitlarda kullanilan yedili likert yerine, bizim calismamizda besli likert tipi

kullanilarak, yanitlar 1-5 arasinda degisen puanlarla degerlendirilmistir.

“Neden Egzersiz Yapiyorsunuz?” sorusunun karsiligi olarak ankette yer alan
yanitin bireylere uygunlugunun karsiligi; 1. Higbir zaman, 2. Ortadan az 3. Orta
siklikta, 4. Ortadan ¢ok, 5. Her zaman’ seklinde verilmis, ‘1’ ifadesi kisiye hi¢ uygun
olmadigini, ‘3’ ifadesi orta derecede uygun oldugunu, ‘5’ ifadesi ise tamamen
uydugunu ifade etmektedir. Egzersiz yapmakta olan bireylerden, kendi durumuna

uyani isaretlemeleri talep edilmistir.

Hazirlanan anket formu tizerinde kisinin kisisel bilgileri arasinda; cinsiyeti,
yas kategorisi (18-25, 26-35, 36-45, 46-55, 56-65 ve 66+ ), boyu, kilosu, yag
ylzdesi, egitim diizeyi, ne kadar siiredir egzersiz yaptig1 yer almaktadir. Ayrica,
ankete katilanlarin, egzersiz yapmalarinda en Onemli motivasyon kaynagi ile

egzersizden vazgegmelerinde en 6nemli etkenin hangisi oldugu sorgulanmuistir.
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Hazirladigimiz anketin giivenilirligi, 150 erkek ve 150 kadma dagitilmadan
once bir pilot calisma yapilarak, 20 erkek ve 20 kadma iki kez farkli zamanlarda
dagitilmis, ¢ikan sonuclara gore ic tutarlilik kat sayis1 0.820 ile yliksek derecede

gecerli ve glivenilir bulunduktan sonra yayginlastirilarak gergeklestirilmistir.

Arastirma Lefkosa’nin Kuzey Kesimi’nde egzersiz yapmakta olan 18-70 yas

arasindaki 150 erkek ve 150 kadina anket formalar1 dagitilarak gerceklestirilmistir.

Olgegin Cronbach Alfa (o) Testi (Gliem and Gliem, 2003: 82-88)
uygulanarak, giivenilirligi test edilmis ve i¢ tutarlilik katsayis1 0.835 bulunmustur.
Giivenilirlik testinde standardize edilmis degerler {lizerinden bulunan Cronbach Alfa
(o) 0.837°dir. Cronbach Alfa (o) katsayis1 asagidaki sekilde yorumlanmaktadir: Eger
Cronbach Alfa (a) 0.00 < a < 0.40 ise dlgek giivenilir degil (siipheli); 0.40 < o < 0.60
ise Olgegin giivenirligi az; 0.60 < a < 0.80 ise Olcek giivenilir; 0.80 < a < 1.00 ise

Olcek yiiksek derecede glivenilir bir 6lgektir.

Tablo 1: Cronbach Alpha Giivenilirlik Testi Istatistikleri

Madde Sayis1 Cronbach Alpha (a) Degeri
28 0.837

Tablo 1’deki degerlerden (0.80 < a < 1.00) veri toplama aracinin, yapilan

calisma i¢in oldukea giivenilir bir 6lgme araci oldugu anlasilmaktadir.

3.3. VERILERIN TOPLANMASI

Arastirmanin verileri Aralik 2013 — Mart 2014 doéneminde Lefkosa’da
toplanmistir. Hazirlanan anket formlar1 dncelikle Lefkosa Sehir Kuliibii biinyesinde
calistirilmakta olan Kondisyon Merkezi, Atatiirk Spor Kompleksi’nde egzersiz yapan
tiyeler ile bes farkli diyetisyen tarafindan egzersiz yapmaya yoneltilmis bireylere

doldurtulmustur. Katilimcilarin yag ol¢timleri Lefkosa Sehir Kulubii kondisyon
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merkezinde bulunan Tanita Tbf 300 ile yapilmig, hata payimi en aza indirgemek i¢in
tek cihaz kullanmilmistir. Formlar doldurtulduktan sonra eksik veya yanlis
doldurulanlar iptal edilmistir. Katilimcilar 6l¢iimlerin dogru olarak alinabilmesi i¢in

dikkat edilmesi gereken hususlar konusunda bilgilendirilmislerdir (Bkz. Ek 3).

3.4. VERILERIN ISTATISTIiKi ANALIZi

Istatistiksel analiz asamasinda, tiim istatistiksel islemler SPSS for Windows
16.0 “Statistical Package for the Social Sciences” Paket Programi’nda (Blumenthal,
2010: 1-15) gergeklestirilmistir.  Arastirmanin  grafikleri Mikrosoft Excel

Programi’nda hazirlanmstir.

Anket formlarindaki besli likertte yer alan sorulara verilen yanitlardan
toplanan puanlar aritmetik ortalama ve standart sapma olarak tablolastirilmis ve
Tablo 2’de wverilen oOlgek secenekleri ile puan araliklar1 esas alinarak

degerlendirilmistir (Kazu ve Yildirim, 2013: 6).

Tablo 2: Sonu¢larinin yorumlanmasinda kullanilan sinirlar

Secenek Agirhk Sinirlar

Her zaman 5 4.21-5.00
Ortadan ¢ok 4 3.41 -4.20
Orta siklikta 3 2.61 -3.40
Ortadan az 2 1.81-2.60
Higbir zaman 1 1.00 - 1.80

Verilerin istatistiki analizi asamasinda, ikili kiime karsilastirmalart igin
Independent Samples T Testi, {liglii veya daha fazla kiime karsilastirmalarinda;
varyans homojenlik kosullar1 yerine geldigi taktirde Varyans Analizi (ANOVA) testi
ile yapilmis ve % 95 Giiven Araligi’nda, 0.05 olasilikla anlamlilig1 test edilmistir.

25



BOLUM 1V

Bu béliimde katilimcilarin kisisel verileri ile problem ciimlelerine iliskin

bulgulara yer verilip yorumlar1 yapilmstir.
BULGULAR

Aragtirmanin O0rnekleme grubu 150 egzersiz yapmakta olan erkek ve 150
egzersiz yapmakta olan kadindan olusmaktadir. Hazirlanan anket formu iizerinde
kisinin demografik bilgileri arasinda; cinsiyeti, yas kategorisi (18-25, 26-35, 36-45,
46-55, 56-65 ve 66+ ), boyu, kilosu, yag ylizdesi, egitim diizeyi, ne kadar siiredir

egzersiz yaptig1 yer almaktadir.

Anketimize katilim segilerek saglanmamis, tesadiifi ornekleme ile erigilen
egzersiz yapan bireylere formlar doldurtulmustur. Bu nedenle, bu calisma ile
Letkosa’nin Tiirk Kesimi’nde egzersiz yapanlarin yas gruplarma goére dagilimin

temsili bir profili ¢ikartilmistir.
4.1 Arastirmaya katilanlarin Kisisel verileri

Arastirmaya katilanlarin % 50’si erkek, % 50’si kadindir. Erkeklerin Boy
ortalamasi 177.651 7.40 cm, Kilo ortalamas1 80.63 T 11.55 kg, Yag % ortalamas1
19.0 7.73; Kadimnlarin Boy ortalamasi 163.96 T 6.34 cm, Kilo ortalamasi 62.94
+ 11.68 kg, Yag % ortalamas1 26.59 T 8.17°dir.

Tablo 3: Arastirmaya Katilanlarin Tanimlayici Istatistikleri

Erkek N:150 Ortalama SS
Boy (cm) 177.65 7.40
Kilo (kg) 80.63 11.55
Yag yiizdesi 19.00 7.73
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Kadin N:150 Ortalama SS
Boy (cm) 163.96 6.34
Kilo (kg) 62.94 11.68
Yag yiizdesi 26.59 8.17

Tablo 4: Arastirmaya Katilan Erkeklerin Yas Gruplarina Gore

Kisisel Verileri

GENC ERKEK  N:66 N:57 N:11
N:134 18-25 26-35 36-45

X SS X SS X SS
Boy (cm) 170.00 7.82  177.80 6.65 178.27 8.03
Kilo (kg) 78.08 11.95  80.75 9.99 85.68 10.29
Yag % 16.06 6.31 19.21 6.71 22.64 7.39
Egzersiz yas1 (ay) 48.43 64.57 9231 86.29  147.78 122.41
ORTA YASLI N:7 N:5 N:4
VE YASLI 46-55 56-65 66+
ERKEK X SS X ss X SS
N:16
Boy (cm) 180.28 6.37 174.80 7.05  166.75 4.14
Kilo (kg) 91.70 14.94  78.00 4.69 90.92 12.89
Yag % 29.00 9.76  24.37 11.27  30.52 5.17
Egzersiz yasi (ay) 264.12  146.15 215.80 228.03  66.00 63.12
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Tablo 5: Arastirmaya Katilan Kadinlarin Yas Gruplarina Gore

Kisisel Verileri

GENC KADIN N:56 N:43 N:21
N: 120 18-25 26-35 36-45
X S ss X SS

Boy (cm) 164.87 529  166.12 7.09 161.43 5.68
Kilo (kg) 58.80 9.48 63.64 12.2 68.42 10.43
Yag % 22.51 6.86 26.09 8.54 32.80 8.32
Egzersiz yasi (ay) 48.43  58.38 69.53 79.79 64.52 89.54
ORTA YASLI VE N:18 N:6 N:4

YASLI KADIN 46-55 56-65 66+

N: 30 X ss X SS X SS
Boy (cm) 161.90 5.14 159.83 6.82 155.00 8.75
Kilo (kg) 71.22 26.06 62.50 6.89 62.00 5.66
Yag % 31.01 7.80 31.02 1.66 31.56 4.94
Egzersiz yas1 (ay) 147.8 288.80  41.00 41.60 62.50 70.44

Tablo 6: Katihmcilarin Yas Gruplarina Dagilimi

Yas 18-25  26-35 36-45 46-55 56-65 66+ Toplam (N)
Erkek 66 57 11 7 5 4 150
Kadin 56 43 21 18 6 6 150
Toplam 122 100 32 25 11 10 300
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Grafik 2: Katihmcilarin Yas Gruplarima Dagilimi
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Erkek katilimcilarin yas kategorilerine gore dagilimi; % 44’4 18-25, % 38’1
26-35, % 7’si 36-45, % 5’1 46-55, % 3’1 56-65 ve % 3’1 66+ yas grubu seklindedir.
Kadin katilimcilarin yas kategorilerine gore dagilimi; % 37°si 18-25, % 29’u 26-35,
% 14’1 36-45, % 12’51 46-55, % 4’1 56-65 ve % 4’1 66+ yas grubu seklindedir.

Bager ve Yavuzer (2012: 1), kronolojik olarak yaslanmanin 65 yas iistii kabul
edildigini ve Diinya Saglik Orgiitii’nin yaslilik dénemini 65 yas iistii olarak kabul
etmekte oldugunu bildirmektedirler. Amerikan Sec¢im Biirosu’nun ¢aligmalarinda,
yas gruplandirmalarinda; 20-44 yas grubu geng, 45-64 yas grubu orta yaglh ve 65 yas
tizeri yash olarak gruplandirilmaktadirlar (Howden and Meyer, 2011: 2).

Bu bilgilerden hareketle; 18-45 yas grubu geng, 46-65 yas grubu orta yasl ve
66 yas lizeri yash olarak gruplandirilarak karsilastirmak iizere asagidaki tablo ve
grafikler hazirlanmistir. Buna goére, geng iken egzersiz yapanlarin sayisi, orta yasli ve

yash kusaklara ulasildiginda biiyiik 6l¢iide azalmaktadir.
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Tablo 7: Katihmcilarin Yas Gruplarma Siniflandirilmis Dagilimi

Yas 18-45 46-65 66+ Toplam
Erkek 134 12 4 150
Kadin 120 24 6 150

Grafik 3: Katihmcilarin Yas Gruplarina siniflandirilmis dagilim
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Erkeklerin % 89°u geng, % 8’1 orta yasl, % 3’1 yasli; kadinlarin % 80’1 geng,

% 16’s1 orta yasli, % 4’1 yaslh kategorisine girmektedir.
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Tablo 8: Katihmcilarin Egitim Durumuna Goére Dagilimi

Egitim Durumu Frekans %

IIk/Orta ve Lise 115 38.3
Universite-Lisans 142 473
Lisans tistii 43 14.3
Toplam 300 100

Grafik 4: Katihmcilarin Egitim Durumuna Goére Dagilimi
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Tablo 9: Katihmcilarin Egitim Durumuna Goére Ayrintili Dagilimi

Cinsiyet Ilkokul Ortaokul Lise  Universite U.Ustii N

Erkek 2 13 40 74 21 150
Kadin 3 8 49 68 22 150
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Grafik 5: Katihmcilarin Egitim Durumuna Goére Ayrintih Dagilimi
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Grafik 5’ten goriildiigii gibi; erkeklerde ve kadinlarda egzersiz yapanlarin

siralamast; Universite, Lise, Universite {istii, Ortaokul ve Ilkokul seklindedir.

Tablo 10: Katihmcilarin Egitim Durumunun Yasa Gore Dagilimi

Egitim durumu 18-25 26-35 3645 46-55 56-65 66-70 Toplam
Lisans Alti 42 29 16 16 5 7 115
Lisans 68 51 12 4 5 2 142
Yiiksek Lisans 12 20 4 5 1 1 43
Toplam 122 100 32 25 11 10 300
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Grafik 6: Katihmcilarin Egitim Durumunun Yasa Gore Dagilim
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Tablo 11 a: Erkeklerin Yag Degerlerine Gore (EK: 2) Gruplara Dagilimm

ERKEK N: 150 %

Cok zayif 15 10.00
Zayf 26 17.33
Ortalamadan zayif 21 14.00
Ortalama 27 18.00
Ortalamadan sisman 23 15.33
Sisman 26 17.33
Cok sisman 12 8.00
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Tablo 11 b: Kadinlarin Yag Degerlerine Gore (EK: 2) Gruplara Dagilimi

KADIN N: 150 %
Cok zayif 19 12.66
Zayf 28 18.66
Ortalamadan zayif 22 14.66
Ortalama 20 13.33
Ortalamadan sisman 27 18.00
Sisman 17 11.33
Cok sisman 17 11.33

Calismaya katilan erkeklerin % 18.00’inin, kadmnlarin % 13.33’{inlin yag
yiizdeleri ortalama degerlerdedir. Erkeklerin % 44.66’sinin, kadinlarin 40.66’sinin
yag degerleri ortalamalarin lizerindedir. Erkeklerin % 25.33°1i, kadinlarin % 22.6’s1
sisman ve ¢ok sismandir. Erkeklerin % 41.33’linlin, kadinlarin % 45.98’inin yag

degerleri ortalamalarin altindadir.

Grafik 7: Katihmeilarin Yag Yiizdelerine Gore Gruplandirilmasinin

Karsilastirmasi
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Genetik olarak kadinlarin yag yiizdeleri erkeklerin yag yiizdelerinden daha
yiiksek oldugu bilinmekte olup Saizon (2013) tarafindan sunulan tablodaki (Ek 2)
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degerlerle karsilastirildiginda, bu calismada ortalama ve sisman erkek gruplarinda
yag vylzdelerinin, bunun aksine erkeklerde kadinlardan daha yiiksek oldugu

gbzlemlenmistir.
4.2. Probleme Iliskin Bulgular ve Yorum
4.2.1. Yetiskin Erkek ve Kadinlarin Egzersiz Yapma Nedenleri

Tablo 12 a: Erkek Egzersiz Yapma Nedenleri Siralamasi

Cinsiyet N:300 Evet Hayir Toplam
Erkek Boyut N % N %
1. Saghk 99 66.0 51 34 150
2. Performans 97 353 53 64.7 150
3. Estetik 28 18.7 122 81.3 150
N:150 4. Is N 17 11.3 133 88.7 150
) 5. Arkadas Etkisi 10 6.7 140 93.3 150
6. Bos vakit 9 6.0 141 94.0 150
7. Aidiyet 4 2.7 146 97.3 150
8. Aile 0 0 150 100 150
Tablo 12 b: Kadinlarin Egzersiz Yapma Nedenleri Siralamasi
Cinsiyet N:300 Evet Hayir
Kadin Boyut N % N % Toplam
1. Saghk 109 727 41 27.3 150
2. Estetik 47 31.3 103 68,7 150
3. Performans 29 19.3 121 80,7 150
4. Bos vakit 14 9.3 136 90.7 150
N: 150 5. Arkadas Etkisi 7 4.7 143 95.3 150
6. Aidiyet 7 4.7 143 95.3 150
7. Is 5 3.3 145 96.7 150
8. Alile 3 1.0 147 99.0 150

Tablo 12 a goriildiigii gibi, erkeklerin egzersiz yapma nedenlerinin ilk besi;
Saglik (% 66), Performans (% 35.3), Estetik (% 18.7), Is geregi (% 11.3) ve Arkadas
etkisi ( % 6.7) olarak siralanmaktadir. Ayni siralama kadinlarda; Saglik (% 72.7),
Estetik (% 31.3), Performans (% 19.3), Bos vakit (% 9.3) ve Arkadas etkisi/Aidiyet
duygusu (% 4.7) seklindedir ( Tablo 12 b). Bu verilere dayanarak katilimcilari

35



cinsiyet farki gézetmeden egzersiz yapmaya yonelten temel sebebin saglik oldugu

saptanmistir.

Grafik 8: Yetiskin Erkek ve Kadinlarin Egzersiz Yapma Nedenleri Siralamasi
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1. Saglik i¢in; AB 28 % 62, Kibris Rum Kesimi % 73
2. Fiziksel uygunluk; AB 28 % 40, Kibris Rum Kesimi % 48
3. Rahatlamak i¢in; AB 28 % 36, Kibris Rum Kesimi % 43 seklindedir.

Yoneltilen sorular birebir ayn1 olmamakla birlikte, sagligin birinci egzesiz yapma

nedeni olmasi, AB iilkelerinde son gerceklestirilen Eurobarometre arastirmasi ile

uyumludur. Eurobarometre sonucu (Special Eurobarometer, 2014 (b): 5).
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Tablo 13: Yetiskin Erkek ve Kadinlarin Egzersize Baslama Nedenleri

Independent Samples T Testi Analizi

Egzeriz
Sebep

Is

Saghk

Performans

Aidiyet
duygusu

Estetik

Bos vakit

Arkadas
etkisi

Aile etkisi

Cinsiyet

Erkek
Kadin
Erkek
Kadin
Erkek
Kadin
Erkek
Kadin
Erkek
Kadin
Erkek
Kadin
Erkek
Kadin

Erkek
Kadin

N

150
150
150
150
150
150
150
150
150
150
150
150
150
150

150
150

1,11
1,03
1,66
1,73
1,35
1,19
1,03
1,05
1,19
1,31
1,06
1,09
1,07
1,05

1
1,02

SS

0,32
0,18
0,48
0,45
0,48

0,4
0,16
0,21
0,39
0,47
0,24
0,29
0,25
0,21

0
0,14

2,68

1,25

3,15

0,92

2,55

1,08

0,75

1,74

P <0.05
P Fark
Anlamh

0,008 P <0.05

0,212 P>0.05

0,002 P<0.05

0,358 P>0.05

0,011 P<0.05

0,279 P>0.05

0,455 P>0.05

0,082 P>0.05

Tablo 13’de goriildiigii gibi, katilimcilarin cinsiyetleri ele alindigi zaman
“Saglik” (P=0.212,P> 0.05), “Aidiyet Duygusu” ( P=0.358, P> 0.05), “Bos Vakit”
( P= 0.279, P>0.05), “Arkadas Etkisi” ( P= 0.455, P>0.05) ve “Aile etkisi” (P=

0.083, P>0.05) ile ilgili gorislerinde anlamli bir farklilik bulunmamaktadir. Fakat
“Performans” (P=0.002, P<0.05 ),” Estetik” (P= 0.011, P<0.05) ve “Isi geregi (P=

0.08, P<0.05) ile ilgili goriislere bakildiginda cinsiyetler arasinda istatistiksel olarak

anlamhi farkliliklar oldugu gozlemlenmistir. Bu baglamda kadinlar ile erkekler

arasinda egzersize baslama sebeplerinde farkliliklar oldugu ortaya ¢ikmustir.
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4.2.2. Katihmcilarin Yag Oranlarina Gore Egzersiz Yapma Nedenleri

Tablo 14: Yetiskin Erkeklerin Yag Oranlarmma Gore Egzersize Baslama

Nedenleri
Baslama Is Saghk Performans Aidiyet Estetik BO? Arkadas All.e.
denleri duygusu vakit etkisi
nedemienl N7 N9 N:97 N:4  N:28 N9 N0 -
Cokzayf F 2 9 4 - 2 - - -
N: 15 % 133 60.0 26.7 - 13.3 - - -
Zayif F 6 17 9 3 1 2 2 -
N: 26 % 23.1 654 34.6 11.5 3.8 7.7 7.7 -
Ortalamadan F 1 15 6 ) 4 ) ) )
zayif
N:21 % 48 714 28.6 - 19.0 - - -
Ortalama F 3 19 11 - 5 3 2 -
N: 27 % 11.1 704 40.7 - 185 11.1 7.4 -
Ortztlamadan F 2 14 10 ) 7 2 ) )
sisman
N:23 % 87 609 43.5 - 304 8.7 - -
Asiri sisman F 2 17 11 1 9 1 5 -
N: 26 Y% 77 654 42.3 3.8 346 3.8 19.2 -
Obez F 1 8 2 - - 1 1 -
N: 12 % 83 66.7 16.7 - - 8.3 8.3 -

Tablo 14’e bakildig1 zaman calismaya katilan toplam 150 yetiskin kadinin
yag oranlarma gore egzersize baslama nedenlerinden “Is” , “Saghk” , “Performans”,
“Aidiyet duygusu”, “Estetik”, “Bos wvakit” , “Arkadas etkisi” , “Aile etkisi”
seceneklerine ayr1 ayri verdikleri olumlu yanitlar ve ylizdelikleri goériilmektedir.
Buna gore caligmaya katilan 15 “cok zayif” katilimcidan 9’u (% 60) “Saghk”
secenegini isaretlerken bu kategoride “Aidiyet duygusu”, “Bos vakit”, “Arkadas
etkisi” ve “Aile etkisi sebeplerinden dolayr egzersize baslayan hickimse
bulunmamaktadir. “Zayif” kategorisinde bulunan 26 katilimcidan 17’si (% 65.4)
“Saglik” sebebi ile egzersize bagslarken “Aile etkisi” ile egzersiz yapmaya bagslayan
hi¢ kimse bulunmamaktadir. Caligmaya katilan “ortalamadan zayif” 21 kisi den 15’1
(% 71.4) yine “Saglik’secenegini isaretlerken bu kategoride yer alan hi¢ kimse

“Aidiyet duygusu”, “Bos vakit”, “Arkadas ve aile etkisi” ile egzersiz yapmaya
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baslamamistir. “Ortalama” kategorisinde bulunan 27 yetigkin erkekten 19°u (% 70.4)
“Saglik” i¢in egzersiz yapmaya baslamistir. “Aidiyet duygusu” ve “Aile etkisi” ile
“ortalama” kategorisinde yer alan hi¢ kimse egzersize baslamamistir. Caligmaya
katilan “ortalamadan sisman” 23 kisiden 14’1 (% 60.9) saglik se¢enegini isaretlerken
“Aidiyet duygusu”, “Arkadas etkisi” ve “Aile etkisi” ile hi¢ kimsenin egzersiz
yapmaya baslamadigi goriilmektedir. “Asir1 sisman” kategorisinde yer alan 26
kisinin 17’si (% 65.4) egersiz yapmaya “Saglik icin” baglarken aile etkisi sebebi ile
egzersiz yapmaya baslayan hi¢ kimse yoktur. Son olarak calismaya katilan 12 obez
yetiskin erkekten 8’1 (% 66.7) “Saglik i¢cin” secenegini isaretlerken, “Aidiyet
duygusu”,“Estetik” ve “Aile etkisi” sebebi ile hi¢ kimsenin egzersiz yapmaya

baslamadig gézlemlenmektedir.

Tablo 15: Yetiskin Kadinlarin Yag Oranlarina Gore Egzersize Baslama Nedenleri

riiiseliﬁsi is Saghk Performans (ﬁll;lgl?;z:l Estetik vl:\(l)(i ¢ Arkadas e?lilies!i
N:5 N:109 N:29 N:7 N:47 N:14 N:7 N:3
Cokzayif F 3 11 5 1 7 - - -
N: 19 % 158 579 26.3 5.3 36.8 - - -
Zayf F 1 20 6 - 14 3 3 1
N: 28 % 36 714 214 - 50 10.7 10.7 3.6
Ortalamadan F - 14 6 ) 3 5 3 i
zayif
N:22 % - 63.6 273 9.1 36.4 22.7 13.6 -
Ortalama F - 17 5 3 3 0 0 1
N:20 % - 85.0 25.0 15.0 15.0 0 0 5.0
Orta.lamadan ) 19 4 1 3 4 ) )
sisman
N: 27 % - 70.4 14.8 3.7 29.6 148 - -
Asir1 sisman F - 15 2 - 5 1 -
N: 17 % - 88.2 11.8 - 29.4 5.9 5.9 -
Obez F 1 13 1 - 2 1 - 1
N: 17 % 59 765 5.9 - 11.8 5.9 - 5.9

Tablo 15 de g¢alismaya katilan toplam 150 yetiskin kadinin yag oranlarina

gore egzersize baslama nedenlerinden “Is” , “Saghk” , “Performans”, “Aidiyet
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duygusu”, “Estetik”, “Bos vakit” , “Arkadas etkisi” , “Aile etkisi” seceneklerine ayri
ayr1 verdikleri olumlu yanitlar ve yiizdelikleri verilmistir. Buna gore, c¢alismaya
katilan “Cok zayif” 19 kisiden 11’1 (% 57.9) “Saglik icin” egzersiz yapmaya
baslarken, hi¢c kimse “Bos vakit”,“Arkadas etkisi” ve “Aile etkisi” se¢enegini
isaretlememistir. Calismaya katilan 28 “zayif” yetiskin kadindan 20°si (% 71.4)
“Saglik icin” egzersiz yapmaya baglarken, “Aidiyet duygusu” secenegi hickimse
tarafindan isaretlenmemistir. “Ortalamadan zayif” 22 yetiskin kadindan 14’i (%
63.6) “Saglik i¢in”egzersiz yapmaya baslarken, bu kategoride “Is” ve “Aile etkisi”
ile egzersize baslayan hi¢ kimse bulunmamaktadir. Calismaya katilan “ortalama”
kategorisindeki 20 yetiskin kadindan 17’si (% 85) “Saglik i¢cin” egzersiz yapmaya
baslarken ayn1 kategoride yer alan hi¢ kimse “Is”, “Bos vakit” ve “Arkadas etkisi”
secenegini isaretlememistir. “Ortalamadan sisman” kategorisinde yer alan 27 kisiden
19°u (% 70.4) “Saglik i¢in” egzersiz yapmaya baslamistir. Bu kategoride yer alan hig
kimse “Is” “Arkadas etkisi” ve “Aile etkisi” sebebi ile egzersize baslamamistir.
Calismaya katilan 17 asir1 sisman yetiskin bayandan 15’1 (% 88.2) “Saglik icin”
egzersiz yapmaya baslamistir. Bu kategoride yer alan hi¢ kimse “Is” ve “Aile etkisi”
secenegini isaretlememistir. Son olarak caligmaya katilan 17 “obez” yetiskin

kadindan 13’1 (% 6.5) “Saglik i¢in” egzersiz yapmaya baslarken “Aidiyet duygusu”

ve “Arkadas etkisi” sebebi ile hi¢ kimse egzersiz yapmaya baglamamaistir.
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Tablo 16 a: Yetiskin Erkeklerin Egzersizden Vazge¢cme

Nedenleri Siralamasi

N: 150 Evet Hayir Toplam
Neden N % N %
I Vakit 50 333 100 667 150
bulamama
2. Sakatlik-hastalik 38 253 112 74.7 150
3.Motivasyon kaybi 19 12.7 131 87.3 150
4 Hedefsizlik 9 6.0 141 94.0 150
5.Sabirsizlik 8 53 142 94.7 150
6. Maddi
olanaksizlik 4 2.7 146 97.3 150
7. Ara Vermeyenler 45 30.0 105 70.0 150

Tablo 16 b: Yetiskin Kadinlarda Egzersizden Vazgecme
Nedenleri Siralamasi

N: 150 Evet Hayir

Neden N % N % Toplam
1.Vakit bulamama 52 34.7 98 65.3 150
2.Motivasyon kaybi 25 16.7 125 83.3 150
3.Sakatlik-hastalik 21 14.0 129 86.0 150
4. Sabirsizlik 11 7.3 139 92.7 150
5. Hedefsizlik 10 6.7 140 93.3 150
6. Maddi
olanaksizlik 2 1.3 148 98.7 150
7. Ara Vermeyenler 46 30,7 104 69,3 150

Tablo 16 a’da gorildiigii gibi, erkeklerin egzersiz yapmaktan vazgeg¢me
nedenleri; “Vakit bulamama” (% 33.3), “Sakatlik/hastalik” (% 25.3), “Motivasyon
kayb1” (% 12.7), “Hedefsizlik” (% 6), “Sabirsizlik” (% 5.3), “Maddi olanaksizlik”
(% 2.7) olarak siralanmaktadir. Bu siralama kadinlarda, Tablo 16 b’de goriildiigii
gibi; “Vakit bulamama” (% 34.7), “Motivasyon kayb1” (% 16.7), “Sakatlik/hastalik”
(% 16.7), “Sabirsizlik” (% 7.3), “Hedefsizlik” (% 6.7), “Maddi olanaksizlik” (% 1.3)

olarak siralanmaktadir.
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Grafik 9: Yetiskin Erkek ve Kadinlarda Egzersizden Vazgecme

Nedenleri Siralamasi

Maddi ol.

Sabirsizlik

Hedefsiz.

H Kadin

Mot. Kay. M Erkek

Sak./Has.

Vak. Bul.

AB iilkelerinde gergeklestirilen son Eurobarometre sonucunda yetigkinlerin

egzersizden vazgecme nedenleri:
1. Vakit bulamamak; AB 28 % 42, Kibris Rum Kesimi % 49,
2. Motivasyon kaybi; AB 28 % 20, Kibris Rum Kesimi % 20,

3. Hastalik-Sakatlik; AB 28 % 13, Kibris Rum Kesimi % 11 seklindedir (Special
Eurobarometer, 2014 (b): 5).
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Tablo 17: Yetiskin Erkek ve Kadinlarin Egzersizden Vazgecme Nedenleri

Independent Samples T Testi Analizi

Vazgecme  Cinsiyet N x SS T P P <0.05
Sebep Anlamh
Vakit Erkek 150 1.33 0.47 0.243 0,808 P>0.05
bulamama
Kadin 150 1.35 0.48
Maddi Erkek 150 1.03 0.16 0.823 0,411 P>0.05
olanaksizhik
Kadin 150 1.33 0.12
Motivasyon Erkek 150 1.13 0.33 0.977 0,329 P>0.05
kaybi
Kadin 150 1.17 0.37
Sakathk- Erkek 150 1.25 0.44 2.486 0,013 P<0.05
hastahk
Kadin 150 1.14 0.35
Sabirsizhk  Erkek 150 1.05 0.23 0.709 0,479 P>0.05
Kadin 150 1.07 0.26
Hedefsizlik Erkek 150 1.06 0.24 0.813 0,813 P=>0.05
Kadin 150 1.07 0.25

Tablo 17’de goriildigli gibi, katilimcilarin cinsiyetleri ele alindig1 zaman
“Vakit Bulamama” ( P=0.808, P>0.05), “Maddi olanaksizlik” ( P=0.411), P>0.05),
“Motivasyon Kayb1” ( P= 0.329, P>0.05), “Sabirsizlik” ( P= 0.479, P>0.05) ve
“Hedefsizlik” (P= 0.0813, P>0.05) ile ilgili goriislerinde anlamli bir farklilik
bulunmamaktadir. Fakat “Sakatlik-hastalik” (P=0.13, P< 0.05 ) ile ilgili goriislere

bakildig1 zaman cinsiyetler arasi farklilik oldugu gozlemlenmistir. Bu baglamda

kadinlar ile erkekler arasinda egzersizden vazgegme sebeplerinde “Sakatlik-hastalik™

boyutunda farklilik oldugu ortaya ¢ikmustir.
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4.2.3. KatihmcilarinYag Oranlarina Gore Egzersizden Vazge¢me Nedenleri

Tablo 18: Yetiskin Erkeklerde Yag Oranlarina Gore Egzersizden Vazge¢me

Nedenleri
Vakit Maddi Motivasyon Sakathk .o
Vazgecme bulamama olanaksizhk kaybi hastahk Sabirsizik  Hedefsizlik
nedenleri
N: 50 N: 4 N: 19 N: 38 N: 8 N:9
Cok zayif F 2 - 3 6 - -
N: 15 % 13.3 - 20 40 - -
Zayif F 9 - 1 8 - -
N: 26 % 34.6 - 3.8 30.7 - -
Ortalamadan F 5 ) 1 4 1 1
zayif
N:21 % 9.5 - 4.7 19.0 4.7 4.7
Ortalama F 8 1 3 6 1 2
N:23 % 34.7 4.3 13.0 26.0 43 8.6
Orta.lamadan 9 ) 5 7 ) )
sisman
N: 26 % 34.6 - 19.2 26.9 - -
Asir: sisman  F 14 1 6 5 1 2
N: 17 % 82.3 5.8 35.2 29.4 5.8 11.7
Obez F 6 2 - 2 5 4
N: 12 % 50.0 16.6 - 16.6 41.6 33.3

Tablo 18’ de, ¢alismaya katilan toplam 150 yetiskin erkegin yag oranlarina
gore egzersizden vazgegme nedenlerinden “Vakit bulamama”, “Maddi olanaksizlik™,
“Motivasyon kaybi1”, “Sakatlik hastalik”, “Sabirsizlik” ve “Hedefsizlik”
seceneklerine ayri ayri1 verdikleri olumlu yanitlar ve yiizdelikleri verilmistir.
Calismaya katilan “Cok Zayif” 15 kisi tarafindan “Sakatlik-hastalik™ se¢enegi 6 kez
(% 40) isaretlenirken, “Maddi olanaksizlik”, “Sabirsizlik” ve “Hedefsizlik” secenegi
hi¢ isaretlenmemistir. “Zayif” grubunda bulunan 26 kisiden 9’u (% 34.6) “Vakit
bulamadig1” i¢in egzersizden vazgecerken ayni kategorideki kimse ‘“Maddi
olanaksizlik”,“Sabirsizlik” ve “Hedefsizlik” sebebi ile egzersizden vazgegmemistir.
Calismaya katilan 21 “ortalamadan zayif” kisiden 4’0 (% 19) “Sakatlik

hastaliksebebi ile egzersizden vazgegerken “Maddi olanaksizlik” se¢enegi higkimse
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tarafindan isaretlenmemistir. “Ortalama” grubunda bulunan 23 kisi vakit bulamama
secenegini 8 kez ( % 34.7) isaretlerken,“Maddi  olanaksizlik”  ve
“Sabirsizlik”’secenegi 1 kez (% 4.3) isaretlenmistir. Calismaya katilan “Ortalamadan
sisman” 26 kisiden 9’u (% 34.6) “Vakit bulamama” nedeni ile egzersizden
vazgecerken “Maddi olanaksizlik”, “Sabirsizlik” ve “Hedefsizlik” sebebi ile
egzersizden vazgecen kimse yoktur. “Asir1 sisman” kategorisinde yer alan 17 kisiden
14’6 (% 82.3) “Vakit bulamama” sebebi ile egzersizden vazge¢mistir. Ayni
kategoride yer alan 1 kisi (% 5.8) “Maddi olanaksizlik” se¢cenegini isaretlerken yine
1 kisi (% 5.8) “Sabirsizlik” yliziinden egzersizden vazgegmistir. Calismaya katilan
“obez” 12 kisiden 6’s1 (% 50) “Vakit bulamadig1” i¢in egzersizden vazge¢mistir.
“Motivasyon kayb1” segenegi obez kategorisinde yer alan hi¢ kimse tarafindan

isaretlenmemistir.
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Tablo 19: Yetiskin Kadinlarda Yag Oranlarina Gore Egzersizden Vazgecme

Nedenleri
Vakit Maddi Motivasyon Sakathk -
Vaflgeci‘m'e bulamama olanaksizlik kayb1 hastalk S2P'rsizhik  Hedefsizlik
nedenten N: 52 N:2 N: 25 N: 21 N: 11 N: 10
Cokzayif o 10 I ; 1 I 2
N:19
% 52.6 5.3 - 53 5.3 10.5
Zapf g 6 ; 5 8 2 1
N: 28
% 21.4 - 17.9 28.6 7.1 3.6
Ortalamadan
N: 22
% 27.3 - 22.8 18.2 4.5 13.6
Ortalama F 4 ) > ) ) 1
N: 20
% 20 - 10 10 - 5
Ortalamadan
N: 27
% 40.8 3.8 259 14.8 11.1 -
AsIr1 sisman F 6 ) 1 > 1 2
N: 17
% 353 - 5.9 11.8 5.9 11.8
Obez ¢ 9 ; 5 ; 3 1
N: 17
% 52.9 - 29.4 - 17.6 5.9

Tablo 19° da, ¢alismaya katilan toplam 150 yetiskin kadinin yag oranlarina
gore egzersizden vazgegme nedenlerinden “Vakit bulamama”, “Maddi olanaksizlik”,
“Motivasyon kayb1”, “Sakatlik-hastalik”, “Sabirsizlik” ve “Hedefsizlik”
seceneklerine ayr1 ayr1 verdikleri olumlu yanitlar ve yiizdelikleri verilmistir.
Calismaya katilan 19 “Cok zayif” kadindan 10’u (% 52.6) “Vakit bulamadig1” i¢in
egzersizden vazgecerken, katilimcilardan hi¢ biri “Motivasyon kaybi” yiiziinden
egzersizden vazgecmemistir. Katilimcilar tarafindan 1 kez (% 5.3) “Motivasyon
kayb1”, 1 kez (% 5.3) “Sakatlik-hastalik”, 1 kez (%5.3) “Sabirsizlik” secenegi
isaretlenmistir. Calismaya katilan 28 “Zayif” yetigkin kadindan 8’1 (% 28.6)
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“Sakatlik- hastalik” sebebi ile egzersizden vazgecerken hi¢ kimse “Maddi
olanaksizlik” sebebi ile egzersizden vazgegmemistir. Calismaya katilan
“Ortalamadan zayif” 22 kisiden 6’s1 (% 27.3) “Vakit bulamama” sebebi ile
egzersizden vazgecerken, “Sabirsizlik” segenegi sadece 1 kisi (% 4.5) tarafindan
isaretlenmigtir. Calismaya katilan “Ortalama” yag grubuna sahip 20 kisiden “Vakit
bulamama” segenegi 4 kisi(% 20) tarafindan isaretlenirken yine ayni kategoride hic
kimse “Maddi olanaksizlik” ve “Sabirsizlik” sebebi ile egzersizden vazgegmemistir.
Calismaya katilan “ortalamadan sisman” 27 kisi tarafindan “Vakit bulamama”
secenegi 11 kez (% 40.8) isaretlenmis ve yine ayni kategoride “Hedefsizlik” se¢enegi
hi¢ kimse tarafindan isaretlenmemistir. Calismaya katilan “ Asir1 sisman” 17 kisi
“Vakit bulamama” secenegini 6 kez (% 35.3) isaretlemis, “Maddi olanaksizlik”
secenegi hi¢ kimse tarafindan isaretlenmemistir. Calismaya katilan “obez” 17 kisiden
9’u (% 52.9) “Vakit bulamadig1” i¢in egzersizden vazgecerken hi¢ kimse “Maddi
olanaksizlik” ve “Sakatlik hastalik” sebebi ile egzersizden vazgecmemistir.
Gortildigi gibi, yetiskin kadinlarda yag oranlara gore olusturulan gruplarda genel
olarak en belirgin egzersizden vazgecme sebebi vakit bulamamak olarak

gbzlemlenmektedir.
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4.2.4 Yetiskin Erkek ve Kadinlar1 Egzersiz Yapmaya Motive Eden

Nedenler

Tablo 20: Katilmcilara Anketimizde Yoneltilen Sorularin  Yamitlarinmin

Ortaya Cikardig1 Egzersiz Yapmaya Motive Eden Nedenler

KATILIM OLCEGI
NEDEN EGZERSIiZ YAPIYORUM X SS
1. Viicudumu begenmedigim ve fazla kilolarimdan kurtulmak 2.96 1.51
i¢in
2. Stresi yonetmek icin 3.34 1.31
3. Saglik sikintilar1 nedeniyle doktorum 6nerdigi i¢in 2.01 1.40
4. Profesyonel diyetisyenim 6nerdigi igin 1.93 1.44
5. Mutlu olmak i¢in egzersiz yaparim 4.03 1.14
6. Cevremdekilerce rol model alinmama neden oldugu i¢in 1.96 1.32
7. Yeni insanlarla tanigmanin en iyi yollarindan biri oldugu igin  1.84 1.17
8. Yaslanmay1 geciktirmek ve yasam kalitemi artirmak igin 3.83 1.32
9. Fiziksel kondisyonumu artirmak igin 3.94 1.28
10. Sporcu olmanin verdigi zorunluluktan dolay1 2.15 1.46
11. Medyada yer alan rol modeller gibi olmak i¢in 1.56 1.04
12. Yagitlarimdan daha iyi fiziksel goriiniim ve performans igin 2.65 1.45
13. Kendimi gelistirmede sectigim yollarindan biri oldugu icin ~ 3.37 1.41
14. Sportif becerilerde zayif yonlerimi gelistirmek i¢in 2.78 1.47
15. Ozgiivenimi arttirdig1 igin 3.66 1.34
16. Kendimi daha iyi hissetmek i¢in 4.38 1.00
17. Sekstiel agidan daha iyi hissetmek i¢in 2.88 1.56
18. Cevremdeki insanlar tarafindan takdir ve saygi gormek i¢in  2.25 1.43
19. Yasamda yararh seyler 6grenmenin yolu oldugu i¢in 2.84 1.40
20. Sportif performansimi artirarak maddi kazang elde etmek i¢in 1.69 1.30
21. Nese ve haz verdigi igin 411 1.17
22. Bazi zor becerileri gelistirmek i¢in 290 142
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23. Egzersize zaman ayirmazsam kendimi kotli hissedecegim 3.37 1.34

i¢cin
24. Diizenli olarak egzersiz yapan insanlara 6zendigim igin 2.11 1.39
25. Arkadaslarimla iyi iliskilerimi siirdiirebilmek i¢in 1.84 1.20

26. Performansi gelistirecek yontemler kesfetmek haz verdigi 2.83 1.46
i¢cin

27. Bos zamanimi degerlendirmek i¢in 271 149

28. Neden egzersiz yaptigim konusu net degil, her an 1.39 0.8

birakabilirim.

Tablo 20°de goriildiigi gibi anketimize katilanlar1 egzersiz yapmaya motive
eden nedenler siralamasinda en yiiksek puani “Kendimi daha iyi hissetmek i¢in™:
4.38 T 1.14, en diisiik puani ise “Neden egzersiz yaptigim konusu net degil, her an

birakabilirim”: 1.39 0.8 boyutlar almistir.



Tablo 21: Katimcilar1 Egzersiz Yapmaya Motive Eden Nedenler Anketimizde
verilen, degeri 3.41’in iizerinde olan ( >3.41) ilk Alt1 Siradaki Yamtlarin

Yiizdelik Dagilim

EGZERSIZ YAPMA Hi¢cbir  Ortadan Orta Ortadan Her
NEDENI N: 300 zaman  az sikhikta c¢ok zaman

Kendimi daha iyi hissetmek % 2.3 % 4.3 %11.3 %163 % 65.7
icin egzersiz yaparim

Nese ve haz verdigi icin % 5.7 %35.3 %133  %23.3 % 52.7
egzersiz yaparim

Mutlu olmak i¢in egzersiz %35.0 % 5.3 %153 %240 % 50.3
yaparim

Fiziksel kondisyonumu % 9.0 % 4.7 % 16.7 %220  %47.7
artirmak icin egzersiz
yaparim

Yaslanmayi geciktirmek ve % 9.3 % 7.3 % 19.3 % 18.7 % 45.3
yasam Kkalitemi artirmak
icin egzersiz yaparim

Ozgiivenimi artirdig igin %11.3  %6.7 %247 % 19.3 % 38.0
egzersiz yaparim

Tablo 21°de goriildiigii gibi en yiliksek puan olan 5 puani (Her zaman)
isaretleyenlerin siralamasinda, sirastyla “Kendimi daha iyi hissetmek i¢in egzersiz
yaparim”(% 65.7),“Nese ve haz verdigi i¢in egzersiz yaparim”(% 52.7) ve “Mutlu
olmak i¢in egzersiz yaparim”( % 50.3) seklindeki ilk {i¢ siralamas1 anketimizdeki en
yiiksek puan siralamasini olusturmaktadir. Tam puanlar toplam puan tutarinin

belirleyicisi olup siralama ayni sekilde gergeklesmektedir.
4.3. Alt Problemlere iliskin Bulgular ve Yorum
4.3.1. Cinsiyete Gore Egzersize Katihm Motivasyon Kaynaklari

Ankette bulunan “Neden Egzersiz Yapiyorsunuz” kisminda, katilimcilarin

cinsiyetleri goéz Oniinde bulundurularak, verilen yanitlarin, X degeri 3.41’in
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tizerinde olan (Y >3.41), toplam alt1 sorunun verilen yanitlara gore ytizdelikleri

asagidaki tabloda sunulmustur.

Tablo 22: Cinsiyete Gore Egzersize BaslamaNedenleri Independent Samples T

Testi Sonuclar

Egzersiz yapma nedeni  Cinsiyet N X SS T P P <0.05

Anlamh
Kendimi daha iyi Erkek 150 4.49 095 .084 0.933 P>0.05
hissetmek icin egzersiz  Kadin 150 4.29 1.05
yaparim

Nese ve haz verdigi icin Erkek 150 4.22 1.09 0.127 0.889 P>0.05

egzersiz yaparim Kadin 150 4.01 1.24
Mutlu olmak icin Erkek 150 4.16 1.10 0.315 0.753 P>0.05
egzersiz yaparim Kadin 150 4.03

Fiziksel kondisyonumu Erkek 150 4.24 1.08 0.000 1.00 P>0.05
artirmak icin egzersiz Kadin 150 3.65 1.40
yaparim

Yaslanmayi Erkek 150 3.77 1.33 0.434 0.665 P>0.05
geciktirmek ve yasam Kadin 150 3.89 1.33

kalitemi artirmak icin

egzersiz yaparim

Ozgiivenimi artirdig Erkek 150 3.78 1.33 0.122 0.903 P>0.05
icin egzersiz yaparim Kadin 150 3.54 1.35

Tablo 22’de goriildiigii gibi aragtirmaya katilanlarin egzersiz motivasyon-
larinda cinsiyetler arasi farklilig1 test etmek ic¢in yapilan T Testi sonuglari, egzersiz
yapan erkek ve kadinlar arasinda “Kendimi daha iyi hissetmek icin egzersiz
yaparim”, “Nese ve haz verdigi i¢in egzersiz yaparim”, “Mutlu olmak icin egzersiz
yaparim”, “Fiziksel kondisyonumu artirmak i¢in egzersiz yaparim”, “Yaslanmay1
geciktirmek ve yasam kalitemi artirmak icin egzersiz yaparim” ve “Ozgiivenimi
artirdig1 icin egzersiz yaparim” alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlaml bir fark

ortaya ¢ikmamistir (P>0.05).
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4.3.2. Yas Gruplarmma Gore Egzersize Katihm Motivasyonlari

Tablo 23 Anketimizde X Degeri 3.41’in iizerinde olan (X >3.41) ilk Alt
Siradaki Yanitlarin Yas Gruplarina Goére Yiizde Dagilim

N

Neden egzersiz Yas N = o »wo A0 -
yapiyorsunuz? = »g 3 F2 g3 e
=2 & 2P Tt o

© = © e

= s = =i

S 5

18-25 122 %- %49 %98 %156 %69.7

26-35 100 %20 %40 %12 %150 %67.0

Kendimi daha iyi 36-45 32 %3.1 %62 %125 %250 %53.1
hissetmek i¢in 46-55 25 % 12.0 %40 %168 %80 %60.0
egzersiz yapanm 56-65 11 %91 %- %9.1 %182 %63.6
66+ 10 % - % - %10.0  %30.0 %60.0

18-25 122 %16 %6.6 %139 %254 %525

26-35 100 %20 %30 %I17.0 %19.0 %59.0

Nese ve haz verdigi 36-45 32 % 15.6 %12.5 %12.5 %219 9%37.5
icin egzersiz yaparim  46.55 25 %240 %- %4.0  %24.0 %48.0
56-65 11 %9.1  %9.1 % - %27.3  %54.5

66+ 10 % 10.0 % - %10.0  %30.0 %50.0

18-25 122 %16 %49 %148 %24.6 %54.1

26-35 100 %50 %60 %I17.0 %24.0 %48.0

Mutlu olmak icin 36-45 32 %62 %62 %188 %31.2 9%37.5
egzersiz yaparim 46-55 25 %80 %80 %12.0 %20.0 %52.0
56-65 11 % 182 % - % - %9.1 %727

66+ 10 % 20.0 % - %20.0  %20.0 %40.0
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sz 2 2 o F

Neden egzersiz Ya N s 5 2 g Q 0 = N

yapiyorsunuz? d 2 A = g Fg §

g o = g

18-25 122 %41 %49 %180 %205 %52.5

26-35 100 %50 %1.0 %160 %24.0 % 54.0

Fiziksel 36-45 32 %125 %94 %219 %254 %312

kondisyonumu 46-55 25 %24.0 %12.0 %80 %20.0 % 36.0

artirmak icin

egzersiz yaparim 56-65 11 %273 %- %182 %9.1 %455

66+ 10 %40.0 %10.0 %10.0 %30.0 % 10.0

18-25 122 %107 %9.8 %23.0 %19.7 % 36.9

26-35 100 %100 %4.0 %20.0 %19.0 %47.0

‘g{:‘fillft‘i‘:?;‘gliveyasam 36-45 32 %94 %94 %219 %94 %50.0
_ 0 0 0 0 0

Ralitemi artirmak 46-55 25 044.0 0A>12.0 OA)S.O 0A>28.0 OA)48.0

icin egzersiz yaparim  56-65 11 % 9.1 %-- % 9.1 %182 %63.6

66+ 10 %- % - % - %10.0 % 90.0

18-25 122 %9.8 %33 %205 %22.1 %443

26-35 100 %10.0 %11.0 %26.0 %17.0 % 36.3

L . 36-45 32 %94 %125 %188 %219 %375

iOian“V;“;“i‘; a‘"‘“"::ﬁ: 46-55 25 %240 %40  %32.0 %20.0 % 20.0

¢in cgzersiz yapa 56-65 11 %I82 %- %273 %9.1 %455

66+ 10 %100 %- %60.0  %10.0 % 20.0

Tablo 23°de gorildiigii gibi, 18-25 yas arasi katilimcilarin “Her Zaman”
secenegini en fazla isaretledikleri boyut “Kendimi daha iyi hissetmek i¢in egzersiz
yaparim” boyutudur (% 69.6).Bu yas grubunun “her zaman” secenegini en az
isaretledigi boyut ise “Yaslanmay1 geciktirmek ve yasam kalitemi arttirmak icin
egzersiz yaparim” boyutudur(% 36.9). 26-35 yas grubundaki katilimcilarin “her
zaman” secenegini en fazla isaretledikleri boyut “Kendimi daha iyi hissetmek i¢in
egzersiz yaparim’ boyutudur (% 67.0). Ayni kategorideki katilimcilarin “her zaman”
segeneini en az isaretledigi boyut “Ozgiivenimi arttirdig1 igin egzersiz yaparim”
boyutudur (% 6.3). 36-45 yas grubundaki katilimcilarin “her zaman™ se¢enegini en
fazla isaretledigi boyut “Kendimi daha iyi hissetmek icin egzersiz yaparim”
boyutudur (% 53.1). Aym kategoride yas grubundaki katilimcilarin “her zaman
secenegini en az isaretledikleri boyut “Fiziksel kondisyonumu arttirmak i¢in egzersiz
yaparim” (% 31.2) boyutudur. 46-55 yas grubundaki katilimcilar “Kendimi daha iyi

hissetmek i¢in egzersiz yaparim” boyutuna % 60 orani ile “her zaman” yaniti
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vermislerdir. Yine ayn1 kategorideki katilimcilar “Ozgiivenimi arttirdig1 i¢in egzersiz
yaparim” boyutunda % 20 oraninda “her zaman” se¢enegini isaretlemislerdir. 55-65
yas grubundaki katilimcilarin % 63.6 orani ile “her zaman” se¢enegini isaretledigi
boyutlar “Kendimi daha iyi hissetmek icin egzersiz yaparim” ve “Yaslanmayi
geciktirmek ve yasam kalitemi arttirmak icin egzersiz yaparim” boyutlaridir. 66+
yas grubundaki katilimcilarin; % 90’1 “Yaslanmay1 geciktirmek ve yasam kalitemi
arttirmak icin egzersiz yaparim” boyutuna “Her zaman” yanitin1 vermisler,
“Ozgiivenimi arttirdig1 igin egzersiz yaparim” boyutunda ise % 20 oraninda “her
zaman” se¢enegini isaretlemigler, “Fiziksel kondisyonumu arttirmak igin egzersiz

yaparim” boyutuna % 10 oraninda “her zaman” yanitin1 vermislerdir.
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4.3.3. Egitim Durumlarina Gore Egzersize Katilim Motivasyonlar1

Tablo 24 : Anketimizde 7Degeri 3.41’in lizerinde olan (Y>3.41) Ik Alt

Siradaki Yanitlarin Egitim Durumuna Gore Yiizde Dagilim

Egzersiz yapma Egitim N Hicbir Ortada Orta Ortadan Her
nedeni Durumu zaman n sikhkta c¢ok zaman
az
ilkokul 5 % - %167 %167 %167  %50.0
Kendimi daha  OFt2oKul 19 %167 % I1L1 %IL1  %- % 61.1
iyi hissetmek Lise 89 %33 %11 %132 %17.6  %64.8
icin egzersiz Universite 142 % 0.7 %57 %121 %156  %66.0
yaparim Univ.Us. 45  %- %23 %45 %227 %705
ilkokul 5 % - % - %16.7 %333  %50.0
Nese ve haz Ortaokul 19 %222  %- %16.7 %11.1 % 50.0
egzersiz Universite 142 %14 %64 %156 %213 %553
yaparim Univ.Us. 45 %91 %23 %91 %295  %50.0
ilkokul 5 % - %16.7 %167 %500  %16.7
Ortaokul 19 %167 %11.1 %167 %167 %389
Mutlu olmak ;e 89 %55 %44 %154 %231 %516
“?;“;l{lezrs‘z Universite 142 %43 %64 %163 %220  %S5l.1
yap Univ.Us. 45 %23  %- %114 %318 %545
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Egzersiz yapma Egitim N Hicbir Ortada Orta Ortada Her

nedeni Durumu zaman n sikhikt n ¢ok zaman
az a
Fiziksel ilkokul 5 % 16.7 % - %16.7 %333 %333
kondisyonumu Ortaokul 19 %11.1  %5.6 %56  %11.1 % 66.7
artirmak icin Lise 89 %12.1 %5.0 %156 %21.3 % 50.4
egzersiz yaparim  Universit 142 % 7.8 % 5.0 %156 %?21.3 % 50.4
e
Univ.Us. 45 % 45 %- %159 %29.5 % 50.0
Yaslanmay1 ilkokul 5 %167 %167 %- % - % 66.7
geciktirmek ve Ortaokul 19 % 5.6 %167 %278 %- % 50.0
yasam Kalitemi  jqe 89 %99 %88 %143 %253 %418
artirmak icin Universit 142  %9.2 % 5.7 %234 %163 %454

egzersiz yaparim
Univ.Us. 45 %9.1 %45 %159 %227 %477

Ozgiivenimi flkokul 5  %- % - %333 %167  %50.0

artirdig1 igin Ortackul 19 %167 %56 %111 %111  %55.6

egzersiz yaparim  Lise 89 %132 %66 %220 %17.6 %407
Universit 142 %10.6 %64 %262 %199  %36.9
(Y

Univ. Us. 45  %9.1 % 9.1 %29.5 %250 %273

Tablo 24’de goriildiigii gibi; ilkokul, ortaokul, lise, iiniversite ve iiniversite
istii seklinde kategorize edilen biitiin gruplarda, “Herzaman” yanitinin % 50’nin
tizerinde gergeklestigi ve egzersize katilim motivasyon kaynaklari, “Kendimi daha
iyi hissetmek icin egzersiz yaparim” ile “Nese ve haz verdigi i¢in egzersiz yaparim”
yanitlar1 olmustur. Katilimeilarin - verdikleri yanitlara gore egzersiz yapma
sebeplerinin en Onemlisi “Kendimi daha iyi hissetmek i¢in egzersiz yaparim”
boyutudur. Ankette bulunan “Kendimi Daha Iyi Hissetmek I¢in Egzersiz Yaparim”
boyutuna verilen yanitlarin ortalamasi, boyutlar arasinda ¢ikan en yiiksek ortalamadir
(Y=4.38). Ortalamas1 en yiiksek ¢ikan alti boyut arasinda en diisiik ortalamaya
sahip olan boyut ise “Ozgiivenimi arttirdig1 igin egzersiz yaparim” boyutudur (Y:
3.66). “Mutlu olmak icin egzersiz yaparim” boyutunda ilkokul mezunlarinin %

16.7°si ve ortaokul mezunlarinin % 38.9’u “Herzaman” sec¢enegini isaretledigi

goriilmektedir.
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Tablo 25: Egitim Durumlarmma Gore Egzersize Katim Motivasyonlar1 Puan

Ortalamalar1 Varyans Analizi Sonug¢lar:

Varyansin Kareler Serbestlik Kareler F Aciklama
Kaynagi Toplam Derecesi  Ortalamasi

(SD)
Gruplar Aras1  0.49 2 0.25 0.740 P>0.05
Gruplar I¢i 98.75 297 0.33
Toplam 99.24 299

Tablo 25°de goriildiigli gibi, seg¢ilen drneklemin egitim diizeylerinde “Neden

egzersiz yaptyorsunuz?” boyutundaki 28 adet 5°li likert sorusuna verdikleri yanitlar

arasinda anlaml bir farklilik olup olmadigi arastirilmistir. Katilimeilarinverdikleri

yanitlardan ¢ikarilan sonuglara yonelik egitim durumlarina gore egzersiz yapma

nedenleri arasinda % 95 Giiven Araliginda anlamli bir farkliliga rastlanmamustir.

(P=0.478>0.05).

Tablo 26: Calismaya Katilan Yag Oranlarina Gore Kategorilere Ayrilmis 150

Yetiskin Erkegin Egzersize Katiim Motivasyonlar1 Tanimlayic Istatistikleri

ERKEKLER
Yag Oranlarina GoreKategoriler N X SS
ok Zavyif

(Z;a £ Y 15 2.90 0.42
Y 26 2.94 0.68

Ortalamadan Zay1f 21 295 0.53

Ortalama 27 2.74 0.48

Ortalamadan Sigman 23 2.63 0.54

Asirt Sisman 26 2.83 0.38

Ob 12 2.73 0.62
°z 150 2.82 0.53

Toplam
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Tablo 27: Caliymaya Katilan Yag Oranlarina Gore Kategorilere Ayrilmis 150

Yetiskin Erkegin Egzersize Katihm Puan Ortalamalar1 Varyans Analizi

Sonuc¢lan
Varyansin Kareler Serbestll}( Kareler Agiklama
Kaynag Toplam Derecesi Ortalamasi F P

(SD)
Gruplar Arasi 1.91 6 0.32
Gruplar I¢i 39.58 143 0.28 1.150 0.338  P>0.05
Toplam 41.50 149

Tablo 27°de, yag oranlar1 “Cok zayif” , “Zayif’, “Ortalamadan zayif”,

“Ortalama”, “Ortalamadan Sisman”, “Asir1 sisman”, “Obez” olarak kategorilere

ayrilan katilimcilarin sayilart (N), ortalamalar (}), ve standart sapmalari, Tablo
26’da ise bu degerlere uygulanan tek yonlii varyans analizi sonuglar1 goriilmektedir.
Yag oranlart farkli olan 150 erkek yetiskin katilimcinin “Neden egzersiz
yapiyorsunuz?” boyutundaki 28 adet 5°li likert sorusuna verdikleri yanitlar arasinda
anlamlhi  bir farklilik olup olmadigr arastirilmistir. Katilimeilarin - verdikleri
yanitlardan ¢ikarilan sonuglara yonelikyag oranlarina gore egzersiz yapma nedenleri
arasinda, % 95 Giiven Araliginda anlamli bir farkliliga rastlanmamigtir

(P=0.338>0.05).
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Tablo 28: Caliymaya Katilan Yag Oranlarina Gore Kategorilere Ayrilmis

Yetiskin 150 Kadinin Egzersize Katihm Motivasyonlar1 Tanimlayici

Istatistikleri

KADINLAR

Yag Oranlarina GoreKategoriler N X SS
ok Zayif

(Z; . y 19 2.78 0,72
an 28 2.89 0,47

Ortalamadan Zayif 22 2.86 0.61

Ortalama 20 2.60 0,68

Ortalamadan Sisman 27 2.58 0,60

Asirt Sisman 17 2.54 0,60

Obez 17 2.70 0,66

150 2.72 0.62
Toplam

Tablo 28’de yag oranlarnt “Cok zayif?, “Zayif”’, “Ortalamadan zayif”,

“Ortalama”, “Ortalamadan Sisman”, “Asir1 sisman” ve “Obez” olarak kategorilere

ayrilan katilimecilarin sayilari (N), ortalamalari (}) ve standart sapmalari, Tablo

29°da ise bu degerlere uygulanan tek yonlii varyans analizi sonuglart gériilmektedir.

Tablo 29: Calismaya Katilan Yag Oranlarina Gore Kategorilere Ayrilmis 150

Yetiskin Kadimin Egzersize Katihm Puan Ortalamalari Varyans Analizi

Sonuclari
Sebestlik
Varyansvm Kareler Derecesi Kareler F P Aciklama
Kaynagi Toplam Ortalamasi
(SD)
Gruplar Arasi 2.66 6 0.44
Gruplar igi 54.60 143 0.38 1.168 0.327 P>0.05
Toplam 56.96 149

Yag oranlarnn farkli olan 150 yetiskin kadin katilimcinin “Neden egzersiz
yapiyorsunuz?” boyutundaki 28 adet 5°li likert sorusuna verdikleri yanitlar arasinda

anlamli  bir farklilik olup olmadigr arastirilmistir. Katilimeilarin - verdikleri
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yanitlardan ¢ikarilan sonuglara yonelik yag oranlarina gore egzersiz yapma nedenleri

arasinda, % 95 Giiven Araliginda anlamli bir farklik goriilmemistir (P=0.327>0.05).
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BOLUM V

Bu béliimde, arastirma sonuglarmin tartismasi yapildiktan sonra, arastirmadan

¢ikarilan sonu¢ dogrultusunda dnerilere yer verilmistir.

5. TARTISMA VE SONUC

5.1. Arastirma Sonuclarmin Tartismasi
Lefkosa’nin Tiirk Kesimi’'nde tesadiifi 6rnekleme yontemiyle secilen, egzersiz
yapmakta olan 150 Erkek ve 150 Kadin ile ger¢eklestirilen arastirmamizda egzersiz

yapmakta olan 18-70 yas arasindaki yas gruplarinin temsili bir profili ¢ikariimistir.

1. Anketimize katilan erkeklerin % 18.00’inin, kadinlarin % 13.33’{inilin yag yiizdeleri
ortalama degerlerdedir. Erkeklerin % 44.66’sinin, kadmlarin 40.66’sinin  yag
degerleri, Saizon (2013) tarafindan sunulan tablodaki (Bkz Ek 2) ortalamalarin
tizerindedir. Erkeklerin % 25.33’1, kadinlarin % 22.66’sinin yag degerleri sisman ve
¢ok sisman sinifindadir (Bkz. Tablo 11 a ve Tablo 11 b). Egzersiz yapmakta olan bir
kitleye doniik olarak gerceklestirilen bir anketten elde ettigimiz bu sonug¢ kadinlarin
yag oranlarmin erkeklerden daha az bulunmasi yéniinden ilgingtir. Ulkemizde
yasayan kadin niifusun yaklasik iigte birinin, erkek niifusun da yaklasik beste birinin
‘obez yani sisman’ oldugu belirtilmektedir (KKTC Saglhik Bakanhigi, 2006).
Erkeklerin % 41.33’liniin, kadinlarin % 45.98’inin yag degerleri ortalamalarin altinda
bulunmustur. Yag degerleri ortalamalarin altinda olanlarinin saglik durumunun
degerlendirilip yorumlanabilmesi i¢in kas kiitlelerine de bakmak gerekmektedir.
Fakat yag degerleri ortalamalarin iizerinde olanlar bariz bir sekilde saglik risklerini
tasimaktadir (WHO, Global Health Risks Report, 2009: 11; Ates ve arkadaslari,
2009: 1; WHO, Obesity Fact Sheet, 2013: 1; Cooper and Hancook 2011: 4; WHO,

Noncommunicable Diseases Fact Sheet, 2013: 1).

2. Anketimize katilanlar1 egzersiz yapmaya motive eden nedenlerin puan ortalamalari
3.50’nin iizerinde bulunan ilk 6 siralamasi asagidaki gibidir: “1. Kendimi daha iyi
hissetmek icin: 4.38 T 1.14”; “2. Nese ve haz verdigi icin: 4.11 + 1.177; “3. Mutlu
olmak igin: 4.03 T1.14”; “4. Fiziksel kondisyonumu artirmak igin: 3.9411.28; “5.
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Yaglanmay1 geciktirmek igin: 3.83711.32”; “6. Ozgiivenimi artirdig1 igin: 3.6671
1.34” (Bkz. Tablo 20 ).

. Aragtirmamizda, “Kendimi daha iyi hissetmek i¢in egzersiz yaparim, Nese ve haz
verdigi i¢in egzersiz yaparim ve Mutlu olmak i¢in egzersiz yaparim” boyutlari 6ne
¢ikmis olup (Bkz. Tablo 20, Tablo 21 ve Tablo 23), katilimcilar nese-haz-mutluluk
verdigi i¢in egzersiz yapmakta ve egzersiz yapinca kendilerini mutlu his
setmektedirler sonucu ortaya ¢ikmistir. Bu sonug, Selcuk (1993: 1), Altintag, Asci ve
Ozenir (2007: 91) ve Ozyener (2012: 12-13)’in kaydettiklerini desteklemektedir.

Egzersiz yapmakta olan erkek ve kadin bireylerin ¢ok biiyiik bir cogunlugu geng yas
kusaklarinda yer almakta olup bu oranlar orta yash ve yash kusaklara dogru dramatik
bir sekilde azalmaktadir (Bkz. Grafik 2-3). Ardahan (2013: 4), yas ilerledikce
egzersize  katilmin  distiigiiniic  kaydetmektedir. Bu  sonuglar  birbirini
desteklemektedir. Arastirmamiza katilan erkek katilimcilarda azalma baglangigtan
itibaren biitlin yas kusaklarda diiz bir egri olusturacak bir seyir izlerken; kadin
katilimcilarda, 46-55 yas kusaginda kiigiik bir artisin  ardindan  erkek
katilimcilardakine kosut bir azalma gozlemlenmistir.

Egzersiz yapmakta olan erkek ve kadimlarm siralamasi; Universite, Lise, Universite
iistli, Ortaokul, Ilkokul seklinde olup (Bkz. Grafik 4-5), Ortaokul ve Ilkokul
mezunlarinin sayisinda dramatik bir azalma gozlemlenmektedir. Universite iistii
egitim alanlarin katilim1 da goreceli olarak daha azdir. Bu durum vakit bulamamayla
iligkilendirilebilir. Bu tablo yeterli egitimi alanlarm sorunu daha iyi algilayip
egzersize daha fazla katilim gosterdigi seklinde yorumlanabilir.

“Kendimi daha iyi hissetmek i¢in egzersiz yaparim” ile “Nese ve haz verdigi i¢in
egzersiz yaparim” boyutlarinda verilen yanitlardan, egitim durumuna bakilmaksizin
biitiin katilimcilarin ayn1 duygularla egzersiz yaptiklari sonucuna varilmaktadir (Bkz.
Tablo 20) Mutlu olmak icin egzersiz yaparim’ boyutunda ilkokul ve ortaokul
mezunlarinin yanitlarinin yiizdeliklerinde, lise, {iniversite ve liniversite {istli egitim
alanlara daha diisiik oranlar varsa da, egitim durumlarina gbére egzersiz yapma
nedenleri erkeklerle kadinlar arasinda anlamhi bir farklillk gorilmemistir

(P=0.478>0.05) (Bkz.Tablo25).
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7. Erkeklerin egzersiz yapma nedenlerinin ilk besi; “Saglik, Performans, Estetik, Is
geregi, Arkadas etkisi” olarak siralanmaktadir. Ayni siralama kadinlarda; “Saglik,
Estetik, Performans, Bos vakit ve Arkadas etkisi/Aidiyet duygusu” seklindedir
(Bkz. Tablo 12 a ). Erkekler ile kadinlar arasinda egzersize baslamada “Saglik”
boyutundan sonra farklilasma gozlemlenmistir (Bkz. Tablo 12 a ve Tablo 12 b).
Sagligin birinci egzersiz yapma nedeni olmasi, Giiney Kibris ve AB iilkelerinde
gerceklestirilen Eurobarometre sonucu ile uyumludur (Special Eurobarometer, 2014
(b): 5). Her iki cinsiyet de nce saglik dedikten sonra; erkekler lehine Performans s
geregi icin, kadinlar lehine ise Estetik alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir
fark olugmaktadir. “Performans” (P=0.002, P< 0.05 ),” Estetik” (P= 0.011, P< 0.05)
ve “Isi geregi” (P= 0.08, P< 0.05) ile ilgili goriislere bakildiginda cinsiyetler arasinda
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugu gézlemlenmistir (Bkz. Tablo 13). Bu
sonug, Loucaides, Jago ve Theophanous (2011: 9)’un Giiney Kibris’ta yaptigi
calisma sonuglar ile uyumludur. Farklilik “Performans ve Isi geregi” boyutlarinda
erkeklerin, “Estetik” boyutunda kadinlarin lehinedir. Erkeklerin kendini zorlamaya
ve gelistirmeye yonelik olarak performansi, kadinlarin ise dig goriintise dayali olarak
estetigi One ¢ikarmasi Ardahan (2013: 4)’in yaptigi calismada ortaya cikan
sonuglarla benzerlik gostermektedir. Arastirmamizdan ¢ikan bu sonuglar, Vallerand
(2004: 434)’1n, egzersizde motivasyonun c¢ok sayida faktor tarafindan etkilenen
kompleks ve cok boyutlu bir fenomen oldugu ve ¢ok sonuglar1 bulundugu goriisiinii
desteklemekte olup, kaynak gosterdigimiz; Hausenblas, Bever ve Van Raalte (2004:
3), Yan ve Penny (2004: 378), Kilpatrik, Hebert ve Bartholomew (2005: 87), Simsek
(2010: 107), Mutlu ve arkadaslar1 (2011: 54), Ardahan (2013: 70), Sindik, Mandic,
Schiefler ve Kondric (2013:14) ve Kelecek (2013: 67)’in motivasyon kaynaklarinin
cinsiyetler arasinda farklilagabilecegini ve kiiltiirlere gore degisim gosteren
farklilagmalarin da gozlemlenebilecegi seklindeki bulgulariyla uyumludur. Ardahan
(2013: 4)’in, Antalya’da yaptig1 arastirmada; kadinlarin saglik icin, erkeklerin
rekabet ve sosyal eglence igin rekreatif spor etkinliklerine katildiklari
kaydedilmektedir. Erkeklerin egzersiz yapmaktan vazge¢me nedenleri; “Vakit
bulamama, Sakatlik/hastalik, Motivasyon kaybi, Hedefsizlik, Sabirsizlik, Maddi
olanaksizlik” olarak siralanmaktadir (Bkz. Tablo 16 a). Aym siralama kadinlarda;

“Vakit bulamama, Motivasyon kaybi, Sakatlik/hastalik, Sabirsizlik, Hedefsizlik,
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10.

Maddi olanaksizlik” seklindedir (Bkz. Tablo 16 b). Kadinlar ile erkekler arasinda
egzersizden vazgecme sebeplerinde “Sakatlik-hastalik” boyutunda farklilik oldugu
ortaya ¢ikmistir (P=0.13, P<0.05) (Bkz. Tablo 17).

Her iki cinsiyette de vakit bulamama egzersizden vazge¢menin birinci nedeni oldugu
goriilmektedir. AB iilkelerinde gerceklestirilen son Eurobarometre sonucunda
yetigkinlerin egzersizden vazge¢me nedenleri: 1. Vakit bulamamak, 2. Motivasyon
kaybi, 3. Hastalik-Sakatlik seklinde olup arastirmamizda ortaya cikan sonug¢ bu
calisma ile paraleldir (Special Eurobarometer, 2014 (b): 5).

“Fiziksel kondisyonumu artirmak i¢in egzersiz yapiyorum’ sorusuna karsilik (Bkz.
Tablo 23); 18-25 yas grubundakilerin % 52.5’inin ve 26-35 yas kusagindakilerin %
54.0’lnlin ve “Yaglanmay1 geciktirmek ve yasam kalitemi artirmak i¢in egzersiz
yapiyorum” sorusuna karsilik; 56-65 yas kusagindakilerin % 63.6’sinin ve 66+ yas
kusagindakilerin % 90’1mnin tam puan olan ‘Her zaman’ sikkini isaretledikleri ve %
50’yi astiklar1 gozlemlenmektedir. Bu iki soruya verilen yanitlar, Ardahan (2013:
4)’m (Ibrahim ve Cordes 2002)’i de kaynak gostererek kaydettigi “Gengler daha ¢ok
fiziksel gilice dayali aktiviteler, ileri yastaki kisiler daha ¢ok saglik i¢in egzersiz
yapmaktadirlar” saptamasiyla uyusmaktadir. Katilimcilarin (18-25) ile (66-70) yas
gruplarinin grup ortalamari arasinda fark vardir.

Genetik olarak kadinlarin yag yiizdeleri erkeklerin yag yiizdelerinden daha yiiksek
oldugu bilinmekte olup (Ek 2) arastirmamizda, ortalama ve sisman erkek gruplarinda
yag yiizdelerinin, bunun aksine erkeklerde kadinlardan daha yiiksek oldugu
gozlemlenmistir (Bkz. Grafik 5). Calismanin egzersiz yapan erkek ve bayanlar
tizerinde yapildigi gbéz Oniinde bulunduruldugu zaman katilimcilarin beslenme
sekilleri, egzersiz yas1 ve antrenman boyutundaki biling¢lilik diizeyi ortaya cikan
tabloda belirleyici faktorlerdir. Bu durum tartigilarak yorumlamaya agik olup bu
konuda iizerinde caligmakta olanlar i¢in daha kapsamli bir arastirma konusudur.
“Neden egzersiz yapiyorsunuz?” boyutundaki 28 adet 5’li likert sorusuna verdikleri
yanitlar arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigi konusu arastirilirken: Egitim
diizeylerine gore, egzersiz yapma nedenleri arasinda anlamli bir farkliliga
rastlanmamistir (P=0.478>0.05) (Bkz. Tablo 25); Erkeklerde yag oranlarina gore
egzersiz yapma nedenleri arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmamigtir

(P=0.338>0.05) (Bkz. Tablo 27); Kadinlarda da yag oranlarina gore egzersiz yapma
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nedenleri arasinda anlamli  bir farkliliga rastlanmamistir (P=0.327>0.05)
(Bkz. Tablo 29).

11. Bu arastirmada, tesadiifi Ornekleme yontemiyle anket formu doldurtulan
katilimcilarin ¢ok biiyiik bir ¢ogunlugu geng yas kusaklarindandir. Orta yaslt ve yash
kusaklara dogru gidilirken katilimda dramatik azalma gozlemlenmektedir. Bu tablo
egzersiz yapanlarin profilini yansitan gergekg¢i bir sonugtur (Bkz. Tablo 7 ve Grafik
3).

12. Sonug olarak, motivasyon kaynaklarinin bilinmesi egzersiz yapanlar ve aileleri kadar
bu alanda calisanlar ve politika olusturanlar agisindan da biiyiik 6nem tagimaktadir.
Egzersiz yapmak saglikli bir toplumun vazgecilmezlerinden biridir. Ulkemizde
insanlar1 egzersiz yapmaya motive eden faktorlerin daha iyi anlasilmasini saglayacak

aragtirmalara gerek duyulmaktadir.

5.2. Sonug ve Oneriler

Fiziksel hareketsizligin dogurdugu saglik sorunlarinin ¢6ziimii bu alanda
uygulamaya konulan saglik ve altyapi politikalar1 ile yakindan iligkilidir. Diinya
Saglik Orgiitii, Kronik Hastaliklarin Onlenmesi ve Kontrolii konusunda, Kiiresel
Eylem Plani’nda (2013-2020) bir eylem plani gelistirilmesini Onermektedir. Bu
eylem plani igerisinde, diger Oneriler yaninda, kronik hastaliklarin % 25 oraninda
azaltilmasi i¢in fiziksel olarak hareketsiz olan kitlelerdeki egzersiz yapma oranlarinin
% 10 artirilmas1 hedefi yer almakta olup konu tamamen uygulanacak politikalarla

iligkilidir (WHO, Noncommunicable Diseases Fact Sheet, 2013: 39).

Ulkemizde bu alanda biiyiik eksiklikler olup uygulanmakta olan politikalar
sorunu c¢ozecek niteliklere sahip degildir. Son yillarda Lefkosa’da, beslenme
aligkanliklarim1  saglikli  Akdeniz sofrasindan sagliksiz hazir yemek yeme
aligkanligina ceviren, sayilar1 inanilmaz sekilde artan restaurantlarin sayisinda biiyiik
artis olmustur. Kaldirim isgallerine géz yumulmasi nedeniyle Lefkosa’nin sokaklari

ylirlinemez hale gelmistir.

Gliney Lefkosa ile yapilacak bir karsilastirma ile altyapt yoOniinden eksik
oldugumuz gercegiyle yiizlesilecektir. Toplam 206.8 km yiiriiylis yolu, 840 hektarlik
Atalasa Ulusal Orman Parki, Lakadamya’da 1100 agik yesil alan, 40 park, Kanlidere
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boyunca 18 km bisiklet ve yiiriiyiis yolu gibi altyapilara sahip Giiney Kibris’ta kisi
basina yesil alan miktarinin sadece 1.4 m’ oldugu ve AB sehirlerinde kisi basina
yesil alan normunun 8 m’ oldugu bildirilmektedir (Iatrou, 2011: 1-2), (Nicosia
running routes: 1-3). Bu alanda iilkemizde konusulabilecek hi¢bir sey yoktur ve

durum hiikiimetin acil 6nlem almasin1 gerektirecek kadar vahimdir.

Ulkemizde egzersiz yapmay1 6zendirecek kondisyon merkezlerinin kurulmasi
politika geregi olmasi gerekirken, egzersiz aletlerinden alinmakta olan vergiler;
Katma Deger Vergisi % 16, Stopaj % 4 ve Genel Ucretler % 2.7 ile en yiiksek
dilimlerden islem goérmektedir (Glimriik Dairesi’nden Hasan Gazi ile kisisel iletigim;
47/1992 Katma Deger Vergisi Yasasi, 44/96 Sayili Giimriik ve Stopaj Vergileri
Tarife Yasasi, 22/1982 Gelir Vergisi Yasasi).

Yaptigimiz aragtirmaya gore, niifusu 270 000 olan Lefkosa’nin Rum Kesimi’nde
69 adet jimnastik ve fitnes merkezi faaliyet gosterirken (Nicosia gym-fitness centers:
1), niifusu 80 000 olan Lefkosa’nin Tirk Kesiminde 15 merkez faaliyet

gostermektedir. Bu konuda destekleyici ve 6zendirici politikalara gereksinim vardir.

Edwards ve Tsouros (2006: 51 ), Kentsel Cevrede Fiziksel Aktivite ve Aktif
Yasamin Desteklenmesinde Yerel Yonetimlerin Rolii, Bilimsel Kanitlar baslikli
arastirmalarinda asagidaki sonuca varmaktadirlar: “Azalan fiziksel aktivite ve artan
obezitenin getirdigi sorunlarla hizla miicadele edilmelidir ve sehirlerin bu konuda
cok onemli bir rolii bulunmaktadir. Saglik politikalarinin daha da giiclendirilmesi
icin hiikkiimetler fiziksel aktivite, saglik ve sosyal ¢evredeki degisiklikler arasindaki
baglar1 ortaya c¢ikaracak aragtirmalari ve bu konularla ilgili yerel politika ve

programlarin degerlendirilmelerini de desteklemelidir.”

Sonug olarak hiikiimetin ve yerel yonetimin, saglik harcamalarinda azalma ve
yitirilen insan sagligin1 kazanma seklinde geri doniisiimleri olacak yeni bir politikaya
gereksinimi vardir. Bu alanda politikalar gozden gegirilerek, Diinya Saglik

Orgiitiiniin dnerileri dogrultusunda acil olarak gerekenler yapilmalidir.
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EKLER
EK 1: ANKET FORMU
Degerli katihmcilar,

Bu calismanin amaci, Lefkosa'da egzersiz yapan 18-70 yas (yetiskin) erkek ve
kadinlar1 egzersiz faaliyetlerine gilidiileyen motivasyon kaynaklarini sorgulayarak
bireylerdeki egzersiz yapma aliskanligint benimseten davranig sistemini analiz
etmektir.

Ni¢in Egzersiz Yapiyorsunuz? sorusunun karsiligi olarak ankette yer alan yanitin
size uygunlugunun karsiligi; 1. “Hicbir zaman”, “2. Ortadan az”, 3. “Orta
siklikta”, 4.“Ortadan cok”, 5. “Her zaman”seklinde verilmistir. ‘1’ ifadesi size
hi¢ uygun olmadigini, ‘3’ ifadesi orta derecede uygun oldugunu, ‘5’ ifadesi ise
tamamen uydugunu ifade etmektedir. Kendinize 6zel olan bu durumu bu skala
iizerinde 1-5 arasinda isaretleyiniz.

Bu calismaya katilarak arastirmamiza katki koydugunuz i¢in tesekkiir ederiz.

Osman Barigsever
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BIiRINCi BOLUM

Kadin

[lkokul D Ortaokul D Lise D Universite D Universite {istii D

Cinsiyet:

O

Erkek D

Yas kategorinizi isaretleyiniz:

18-25 [ 26-35 O 3645 O 46-55 O 56-65 O 66-70 3

..CIN -

Egitim durumunuz:

kg -

Ne kadar siiredir egzersiz yapiyorsunuz? .......

Yag Yiizdesi: %

Egzersiz yapmanmzi saglayan en onemli etken hangisidir?

Is Saghk | Performans Aidiyet Estetik Bos | Arkadas | Aile | Diger
Duygusu vakit | etkisi *)
Egzersizden vazgecmenize neden olan en 6nemli etken hangisidir?
Vakit Maddi Motivasyon | Sakathk | Sabirsizhk | Hedefsizlik | Diger
bulamama | olanaksizhik kaybi Hastahk *)

(*) Diger (liitfen belirtiniz):
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IKiNCi BOLUM

Neden egzersiz yapiyorusunuz?

Hicbir zaman

Ortadan az

Orta siklikta

Ortadan cok

Her zaman

Viicudumu begenmedigim ve fazla
kilolarimdan kurtulmak icin egzersiz
yaparim.

—

Stresi yonetmek icin egzersiz yaparim.

Saghk sikintilar1 nedeniyle tip
doktorum onerdigi icin egzersiz
yaparim.

Profosyonel diyetisyenim o6nerdigi icin
egzersiz yaparim.

Mutlu olmak icin egzersiz yaparim.

Cevremdeki insanlar tarafindan rol
model alinmama neden oldugu icin
egzersiz yaparim.

Yeni insanlarla tamsmanin en iyi
yollarindan biri oldugu icin egzersiz
yaparim.

Yaslanmay1 geciktirmek ve yasam
kalitemi artirmak icin egzersiz
yaparim.

Fiziksel kondisyonumu artirmak icin
egzersiz yaparim.

10.

Sporcu olmanin verdigi zorunluktan
dolay egzersiz yaparim.

11.

Medyada yeralan rol modellerinin
etkisiyle onlar gibi olmak icin egzersiz
yaparim.

12.

Yasitlarimdan daha iyi fiziksel
goriiniim ve performansimin olmasi
icin egzersiz yaparim.

13.

Kendimi gelistirmede sectigim en iyi
yollarindan biri oldugu i¢in egzersiz
yaparim.
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14.

Sportif becerilerde zayif buldugum baz
yonlerimi gelistirmek icin egzersiz
yaparim.

15.

Ozgiivenimi arttirdid icin egzersiz
yaparim.

16.

Kendimi daha iyi hissetmek i¢in
egzersiz yaparim.

17.

Seksiiel acidan daha iyi hissetmek icin
egzersiz yaparim.

18.

Cevremdeki insanlar tarafindan takdir
ve saygl gormek icin egzersiz yaparim.

19.

Yasamin diger alanlarinda yararh
olabilecek seyleri 6grenmenin iyi bir
yolu oldugu i¢in egzersiz yaparim.

20.

Sportif performansim artirarak maddi
kazanc eldeetmek icin egzersiz
yaparim.

21.

Nese ve haz verdiginden egzersiz
yaparim.

22.

Baz1 zor becerileri gelistirmek
icin egzersiz yaparim.

23.

Egzersize zaman ayirmazsam kendimi
kotii hissedecegim icin egzersiz
yaparim.

24.

Diizenli olarak egzersiz yapan insanlara
ozendigim icin egzersiz yaparim.

25.

Arkadaslarimla iyi iliskilerimi
siirdiirebilmenin en iyi yollarindan biri
oldugu icin egzersiz yaparim.

26.

Performansi gelistirecek yeni yontemler
kesfetmek haz verdigi icin egzersiz
yapiyorum.

27.

Bos zamanimi degerlendirmek
icin egzersiz yaparim.

28.

Neden egzersiz yaptigim konusu net
degil, egzersiz yapmay1 her an
birakabilirim.
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EK 2: Erkek ve Kadinlarda Yas Gruplarina Gore Smiflandirilmis Yag Tablosu

(Saizon, 2013).

ERKEK 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 66+

Cok zayif 8-10 8-12 10-15 12-17 15-18 15-18
Zayif 11-13 13-15 16-18 18-20 19-21 19-21
Ortalamadan | 14-16 16-18 19-21 21-23 22-24 22-23
zayif

Ortalama 18-20 19-21 22-24 24-25 24-25 24-25

Ortalamadan | 21-26 22-24 25-26 26-28 26-28 26-27

sigman

Sisman 28-32 25-29 27-29 29-31 29-31 28-30
Cok sisman | 33-43 30-37 30-38 32-38 32-38 31-38
KADIN 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 66+
Cok zayif 13-17 13-18 15-19 18-22 18-23 16-18
Zayif 18-20 19-21 20-23 23-25 24-27 22-26
Ortalamadan | 21-23 22-23 24-26 26-28 28-30 27-29
zayif

Ortalama 24-25 24-26 27-29 29-31 31-33 30-32

Ortalamadan | 26-28 27-30 30-32 32-34 34-36 33-35
sisman

Sisman 29-31 31-35 33-38 36-38 36-38 36-38

Cok sisman | 32-43 36-48 39-48 39-49 39-46 39-40

EK 3: TANITA CiHAZI iLE VUCUT ANALIZINDE DiKKAT EDILMESIi
GEREKEN HUSUSLAR

(Tanita cihazi kullanma kilavuzu, http://tarti.com/kullanim-kilavuzlari/16.pdf)

Analiz sonucu elde edilen degerleriniz giin igerisinde degisebilir. Degisik faktorler
viicudumuzun yag oranini etkileyebilir.

1.Banyodan sonra viicut yag orant normalden daha az goziikebilir.

2. Yeni uyandigimizda veya yemekten hemen sonra normalden daha yiiksek
goziikebilir.

3. Herhangi bir hastalik doneminde veya kadinlarin adet doneminde (donemin
bitiminden {i¢ giin sonraya kadar), sivi kaybinin yogun oldugu dénemlerde, alkollii
durumlarda bu deger viicut standardinda olmayacaktir.

4. Tlag kullanim ( 6zellikle hormon karakterli ilaglar ve bagirsak diizenleyiciler)
sonucu etkilemektedir.

5. Orug ve uzun siire a¢ kalmak sonucu etkilemektedir.
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6. Hastaliga bagl ates sonucu etkilemektedir.

7. Hamilelik sonucu etkilemektedir.

8. Fiziksel yorgunluk sonucu etkilemektedir.

9. Stres ve depresyon sonucu etkilemektedir.

10. Uyusturucu madde kullanimi1 sonucu etkilemektedir.

11. Asirt kafein tiiketimi sonucu etkilemektedir.

12. Agir egzersiz yapilmasi gibi durumlarda gercek degerleri goremeyebiliriz.
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