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OZET

Giliniimilizde spor ve egzersiz son derece onemli bir sosyal etkinlik haline gelmistir. Spor,
bilimsel esaslara uyarak yapilan planlamalarla 6nemli bir sektér olarak gelisimini
stirdiirmektedir. Ayrica fiziksel etkinlikler saglik agisindan 6nemli olan diizenli egzersiz yapma
aligkanligimi kazanma seklinde degerlendirilebilir. Bu arastirmanin amaci bireysel veya grup
egzersizi yapan bireyler arasindaki motivasyon farkliliklarini incelemek ve bu bireylerin
cinsiyet, yas grubu, egitim diizeyi, medeni durum, yasadiklar ilge, maddi durumu, haftada kag
kez egzersiz yaptiklari, ne kadar siiredir aktif sekilde egzersiz yaptiklari, hangi mevsimde daha
yogun egzersiz yaptiklari, grup egzersizi yapanlarin hangi egzersiz tiirlinii uyguladigi gibi
demografik oOzellikleri agisindan farkliliklar1 incelemektir. Nicel arastirma yonteminin
kullanildig1 caligmada grup egzersiz yapanlarla bireysel egzersiz yapan kisilerin motivasyon
kaynaklarinin belirlenmesi amaciyla tarama modeli kullanilmistir. Arastirmanin evreni KKTC
spor merkezlerine 3 ay boyunca iiyeligi bulunan kadin ve erkek bireylerden olusmaktadir.
Orneklem ise 6 ilgede grup egzersizi ve bireysel egzersiz imkani bulunan fitness merkezlerinde
en az 3 ay liyeligi bulunan toplam 360 goniillii katilimcer yer almaktadir (Lefkosa 145, Girne 58,
Magusa 60, Giizelyurt 17, Lefke 37, iskele 43 ). Arastirma verilerinin toplanmasinda iki
boliimden olusan Rekreasyonel Egzersiz Motivasyon Olgegi 6lgek formu kullanilmistir.
Arastirma sonuglarina gére motivasyon seviyeleri incelendiginde, bireylerin egitim diizeyleri
ve medeni durumlarma gore farkliliklar gozlemlenmistir. Egitim diizeyi tiniversite mezunu olan
kisilerin, olmayanlara gore daha diisiik motivasyonda oldugu ortaya ¢ikmistir. Bunun yaninda
bekar olan katilimcilarin evli olanlara goére daha yiiksek bir motivasyon ile egzersiz yaptigi
goriilmektedir. Bireylerin egzersiz yapma nedenleri arasinda ise en yiiksek degerlerin saglikli
bir viicuda sahip olmak (4.53), egzersizden sonra kendimi daha iyi hissetmek (4.48) ve Beni
canlandirdigi igin (4.47) oldugu gozlemlenmistir. Arastirmanin diger bir sonucunda ise en
diisiik degerlerin arkadaglarimi yenmek igin (1.96), Karsiliginda para aldigim igin (1.99) ve

insanlar bana egzersiz yapmam gerektigini soyledigi igin (2.14) oldugu goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Fitness, Fiziksel Aktivite, Saghk, Bireysel Egzersizler, Grup Egzersizleri



ABSTRACT

Today, sports and exercise have become an extremely important social activity. Sports
continues its development as an important sector with the planning made in accordance with
scientific principles. In addition, physical activities can be evaluated as gaining the habit of
regular exercise, which is important for health. The purpose of this study is to examine the
differences in motivation between individuals who exercise individually or in groups, and to
examine these individuals' gender, age group, education level, marital status, the district they
live in, their financial status, how many times they exercise in the week, how long they are
actively exercising and in which season. Also, it examines the differences in terms of
demographic characteristics such as intense exercise, which type of exercise the group exercises
do. In the study in which the quantitative research method was used, the scanning model was
used to determine the motivation sources of group exercises and individuals who exercise
individually. The basis of the research is composed of men and women who have been members
of TRNC sports centers for 3 months. In the sample, there are 360 volunteer participants with
at least 3 months membership in fitness centers with group and individual exercise opportunities
in 6 districts. (Nicosia 145, Kyrenia 58, Famagusta 60, Morphou 17, Lefka 37, Iskele 43).
Recreational Exercise Motivation Scale, consisting of two parts, was used as a scale form in
collecting research data. When the motivation levels were examined according to the results of
the research, differences were observed according to the education levels and marital status of
the individuals. It has been found that people with a university degree are less motivated than
those who do not. In addition, it is seen that single participants exercise with a higher motivation
than married ones. In addition to this, it has been observed that the highest value among the
reasons for individuals to exercise is to have a healthy body (4.53), to feel better after exercise
(4.48) and to stimulate the individual (4.47). Another result of the study was that the lowest
values were for beating my friends (1.96), because | earned money in return (1.99), and because
people told me that | should do exercise (2.14).

Key Words: Fitness, Physical Activity, Health, Individual Exercises, Group Exercises
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BOLUM I
1. GIRIS

Bu boliimde arastirmanin problem durumuna, problem climlesine, alt problemlere,

arastirmanin amaci ve énemine, tanimlara, sinirliliklara yer verilmistir.

1.1. Problem Durumu

Spor yapmak kisiler i¢in fiziksel boyutu oldugu kadar saglik agisindan da ¢cok 6nemli
bir yere sahiptir. Bu baglamda kisilerin fiziksel 6zelliklerine veya ilgi alanlarina uygun ¢esitli
spor branglari mevcuttur. Bu spor branglarindan biri yaygin bir sekilde fitness merkezlerinde
yapilan sportif aktivitelerdir. Bireysel yapilan (viicut gelistirme, fitness, vb) yada grup seanslar1
seklinde yapilan (Pilates, Yoga, Trx, Kangoojumps, Spinning, vb) egzersizler olarak da

tanimlanabilen bu egzersiz tiirleri giin gectikge daha popiiler bir hale gelmeye baslamistir.

Bireylerin zihinsel, duygusal, fiziksel ve sosyal taraflarin1 gelistiren spor ayn1 zamanda
beceri, bilgi, liderlik gibi yeteneklerininde gelismesini saglamaktadir. Spor yapmak disiplin
isteyen bir aktivitedir ve insanlarin giinliik hayatlarinda karsilarina ¢ikan fiziksel veya zihinsel
sorunlara kars1 daha dayanikli durarak, bu sorunlar1 daha rahat ¢ézmelerine yardim eden bir
aragtir. Bunun yaninda uluslararasi boyutta baris ve dostluga katkisi bulunan sporun, tilkelerin
ekonomik durumlarina da olumlu katkilar1 bulunmaktadir. Insanlarin spor yapma nedenleri
arasinda bulunan stresten kurtulma istegi, formda bir viicuda sahip olma diisiincesinin yaninda
uluslararas1 organizasyonlarda kazanilan basarilar ve basin yayin organlarmin spora olan
yaklagimi sayesinde spor toplum i¢in daha 6nemli bir boyuta gelmistir (Sunay ve Saragaloglu,

1997).

Spor sadece yarigsma iizerine yapilan bir aktivite degildir ve insanlar da artik bu diisiince
ile sporu, sagliklarini korumak i¢in uygulamaya davet edilmektedirler. Gelismis tilkelerde daha
yaygin olan bu diisiince tarz1 sayesinde genis insan kitleleri farkli spor etkinliklerine katildiklar
goriilmektedir. Saglikli yagam i¢in spor, yasam ig¢in spor gibi sloganlarin yani sira fiziksel
uygunluk (fitness), rekreatif egzersizler, aerobik vb gibi gesitli spor merkezlerinde bulunan
faaliyetler sayesinde daha fazla insanin spora tesvik edilmesi {izerine ¢alisilmaktadir

(Kumartaglh ve Atabag, 2014).



Filiz (2002), sporun bir yasam tarzi oldugunu belirtmistir. Sporun varligi, temel olarak
insan yagamina hizmet etmek icindir ve kisilerin hakimiyetine bagl olarak gelismeye devam

ederek varligini siirdiirmektedir.

Fiziksel Aktivite, en basit sekilde, enerjinin hareket ederek harcanmasi olarak
tanimlanabilir. Diizenli yapilan fiziksel aktivitelerin insan viicudu igin ¢ok 6nemli bir yeri
vardir. Viicudun esnekligini ve kas giiciinii gelistirir, kalp-damar sistemini gii¢lendirerek
dayanikliligr ve gevikligi artirir, giinliik yasanilan gerilimlerden uzaklastirir, akil ve ruh

sagligin diizenler ve viicut i¢in daha iyi motor koordinasyon saglar (Tunay, 2008).

Gilinlik yasantida eklem ve kaslarin kullanilmasi sonucu ortaya c¢ikan enerji
harcanmasinin yaninda solunum ve kalp hizlarini arttirarak farkli siddetlerde yorgunluklarla

olusan aktiviteler de fiziksel aktiviteler olarak belirtilmektedir (Vural, Eler, Giizel, 2010).

Motivasyon, spor yapan bireylerin basarisini artiran faktorler arasinda ¢ok énemli bir
yer almaktadir ve yiiksek performans i¢in ¢ok dnemli bir 6gedir. Bir sporcunun basarili olup
olmadigin1 anlarken onun motivasyon durumu gézlemlenir. Eger sporcu basarili ise yiiksek
motivasyonlu, basarisiz ise diisiik motivasyonlu oldugu sdylenmektedir. Bunun sonucunda

motivasyonun elde edilecek basarilar i¢in yeri ¢ok onemlidir (Koriik, Biger, Donuk, 2003).

Yildirim’a gore (2017), motivasyon, bireylerin belirli bir amaci hayata gecirmek i¢in
kendi iradeleri ve arzulari ile davranmalar1 olarak tanimlanmaktadir. Spor yapan kisilerin
motivasyon seviyelerini anlayabilmek igin birka¢ kavramsal kuram ortaya ¢ikarilmustir. Igsel

motivasyon, digsal motivasyon ve motivasyonsuzluk bu kuramlarin orta noktasidir.

Igsel motivasyon, bireylerin kendi hiir iradeleriyle yaptiklar1 deneyimler sonucunda
ortaya ¢ikan memnuniyet ile uyguladiklari aktiviteye devamliliklarimi ifade eder. Digsal
motivasyon, kendi kendine belirlenen ve kendinden Kkararsiz olarak iki farkli sekilde
incelenebilir. Kendi kendine belirlenen digsal motivasyon, bireylerin bir aktiviteye kendi
istekleri ile katilmasi ile olusur. Bireyler bir aktiviteyi gergeklestirmek i¢in kendi kendilerine
baski uyguladiginda ise kendinden kararsiz digsal motivasyon ortaya cikar (Eroglu, Eroglu,

Ekinci, 2019).

Yukarda verilen bilgiler neticesinde, spor yapan bireylerin motivasyon seviyelerinin
yiiksek olmasinin dnemi agik sekilde belirtilmektedir. Giiniimiizde ¢esitli sporlarla ugrasan
kisiler olmasinin yaninda dogru motivasyon ile dogru spora yonlenme, iilkeler i¢in sportif

basarinin artmasi agisindan c¢ok ciddi bir yer almaktadir. Literatiir incelendiginde, egzersiz
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yapan bireylerin motivasyonlar1 adi altinda ¢esitli arastirmalar yapildig1 goriilmekle birlikte
bireysel egzersiz yapan bireylerle grup egzersizi yapan bireyler arasindaki motivasyon
kaynaklarinin karsilastirilmasina yonelik bir ¢alismanin olduk¢a az oldugu goriilmektedir. Bu
sebeple arastirmadan elde edilen sonuglari, kisilerin dogru motivasyon ile dogru egzersiz

tiirtinii segme konusunda katki saglayacagi diigiiniilmektedir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci bireysel veya grup egzersizi yapan bireyler arasindaki motivasyon
farkliliklarin1 incelemek ve bu bireylerin cinsiyet, yas grubu, egitim diizeyi, medeni durum,
yasadiklart ilge, maddi durumu, haftada ka¢ kez egzersiz yaptiklari, ne kadar siiredir aktif
sekilde egzersiz yaptiklari, hangi mevsimde daha yogun egzersiz yaptiklari, grup egzersizi
yapanlarin hangi egzersiz tiiriinii uyguladigi gibi demografik 6zellikleri agisindan farkliliklar

incelemektir.

1.3. Problem Ciimlesi

Buna amagla arastirmanin problem ciimlesi;

Bireysel egzersiz yapan kisilerle grup egzersizi yapan kisiler arasinda motivasyon

kaynaklar1 yoniinden fark var midir?
Alt problemler

1.3.1.1. Bireysel egzersiz yapanlarla grup egzersizi yapan kisiler arasindaki motivasyon
kaynaklarin1 belirlemede bireylerin cinsiyeti yoniinden fark var midir?

1.3.1.2. Bireysel egzersiz yapanlarla grup egzersizi yapan kisiler arasindaki motivasyon
kaynaklarini belirlemede bireylerin yas1 yoniinden fark var midir?

1.3.1.3. Bireysel egzersiz yapanlarla grup egzersizi yapan kisiler arasindaki motivasyon
kaynaklarin1 belirlemede bireylerin egitim durumu yoniinden fark var midir?

1.3.1.4. Bireysel egzersiz yapanlarla grup egzersizi yapan kisiler arasindaki motivasyon

kaynaklarini belirlemede bireylerin medeni durumu yoniinden fark var midir?



1.3.1.5. Bireysel egzersiz yapanlarla grup egzersizi yapan kisiler arasindaki motivasyon
kaynaklarin1 belirlemede bireylerin gelir diizeyi yoniinden fark var midir?

1.3.1.6. Bireysel egzersiz yapanlarla grup egzersizi yapan kisiler arasindaki motivasyon
kaynaklarin1 belirlemede bireylerin yasadigi ilge yoniinden fark var midir?

1.3.1.7. Bireysel egzersiz yapanlarla grup egzersizi yapan Kkisiler arasindaki motivasyon
kaynaklarin1 belirlemede bireylerin haftada yaptig1 egzersiz tekrar1 yoniinden fark var
midir?

1.3.1.8.Bireysel egzersiz yapanlarla grup egzersizi yapan kisiler arasindaki motivasyon
kaynaklarini belirlemede mevsimsel yonden fark var midir ?

1.3.1.9.Bireysel egzersiz yapanlarla grup egzersizi yapan kisiler arasindaki motivasyon
kaynaklarini belirlemede bireylerin ne kadar siiredir fitness veya spor merkezlerine aktif

olarak iiyelikleri bulunmasi yoniinden fark var midir?

1.4. Arastirmanin Onemi

Spor, son zamanlarin insanlar arasindaki en 6nemli sosyallesme olgularindan biri olup
ayn1 zamanda ekonomik ve kiiltiirel olarak da toplumlarin gelismesi konusunda 6nemli bir yere
sahiptir. Saglikli yasam denildiginde sporun yeri herkes i¢in 6nemini arttirmaktadir. Saglikli
beslenme ve spor bir araya geldiginde herkes i¢in daha saglikli bir yasam algis1 olusturmakta
ve bu sayede toplumlarin yasam kalitesi artmaktadir. Bununla birlikte gelisen spor merkezleri
sayesinde farkli spor dallarini bir merkez catis1 altinda yapmak da miimkiin oldu. Bireysel
yapilan fitness egzersizleri yaninda yapilan grup egzersizleri sayesinde her kesime uygun,

kisilerin isteklerine ve tercihlerine gére spor yapma sansi artmistir.

Bundan dolay1 kisilerin spor yapma motivasyonunu arttiran nedenlerin énemi, spor
merkezine kayit olurken hangi faktorlere dikkat ettikleri, bireysel egzersiz yada grup egzersizini
secerken nelere dnem verdikleri gibi sorularin cevabini almak, hem kisileri dogru yonlendirme
acisindan hem de onlarin motivasyonunu arttirmak acisindan ¢ok biiyiik bir 6nem tagimaktadir.
Bu dogrultuda grup egzersizi yapan kisilerle bireysel egzersiz yapan kisiler arasindaki

motivasyon kaynaklarinin karsilagtirmasi 6nemli goriilmektedir.



Diinya literatliriinde motivasyon lizerine bir¢ok calisma yapildigi bilinmektedir. Fakat
iilkemizde bu tarz bireysel ve grup egzersizleri lizerine bir motivasyon karsilastirmasi ile ilgili
bir ¢alisma olmadig1 gozlemlendiginden bu calismanin literatiire yeni bilgiler sunacagi ve

insanlar i¢in yol gosterici bir bakis agis1 saglayacagi diistiniilmektedir

1.5. Sayiltilar

Arastirmaya katilan egzersiz yapan bireylerin Olgekte yer alan maddelere igtenlikle yanit

verdikleri varsayilmaktadir.

1.6. Smirhhiklar

Arastirma 2020 yili May1s ve Haziran aylari ile sinirlidir.
Yontem agisindan Genel Tarama Modeli uygulanmugtir.
KKTC’deki spor merkezlerine en az 3 ay siire ile iiyeligi bulunan bireylerle sinirhdir.

KKTC’de bulunan 360 kisi ile sinirhidir.

1.7. Hipotez
Bireysel egzersiz yapan kisilerle grup egzersizi yapan kisiler arasinda motivasyon

kaynaklar1 yoniinden fark vardir.
Alt Hipotezler

1. igsel motivasyon kaynaklar1 bakimindan bireysel egzersiz yapanlarla grup egzersizi yapan

bireyler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir.

2. Digsal motivasyon kaynaklari bakimindan bireysel egzersiz yapanlarla grup egzersizi yapan

bireyler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir.

3. Katilimcilarin egitim diizeyleri ile motivasyon kaynaklari arasinda istatistiksel olarak anlaml

bir farklilik yoktur.



1.8. Tanmimlar

Rekreasyon: Rekreasyonun tanimi, yeniden yaratilma veya yenilenme anlamlarinada gelen
Latincede ‘recreatio’ kelimesinden ortaya ¢iktigi agiklanmaktadir. Tiirkgede ise anlami bos
vakitlerde goniillii sekilde uygulanan hem dinlendirici hem de egitici fiziksel aktiviteler olarak

tanimlanmaistir.

Egzersiz: Diizenli bir sekilde uygulanan fiziksel aktivitelere genel olarak ‘egzersiz’ adi

verilmektedir. Egzersizler ayn1 zamanda ‘Tekrarli viicut hareketleri’ olarakta bilinmektedir.

Spor: Aslen Latince kokenli olan spor, sozliik anlami ile zihin ve beden gelisimi icin
uygulanan, bireysel veya grup halinde gerceklestirilen ve belli kurallar dahilinde yapilan

hareketlerin tamamina denmektedir.

Fiziksel Aktivite: Uluslararas1 bir terim olan fiziksel aktivite enerji kullanarak viicut
hareketlerinin anlatilmasidir. Bir diger tanimi ise enerjiyi harcamak i¢in viicudun hareket

etmesidir.

1.9. Kisaltmalar

KKTC: Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti
REMM: Rekreasyonel Egzersiz Motivasyon Olgegi

SMART: Specific (Belirgin), Measurable (Olgiilebilir), Achievable (Ulasilabilir), Relevant
(iliskili), Time Bound (Zaman Sinir1 Olan).



BOLUM I
KAVRAMSAL CERCEVE VE iLGILi ARASTIRMALAR
2.1. Rekreasyon

Bireylerin sportif aktivitelere katilma nedenleri, daha saglikli olmak, bos vakitlerini
degerlendirmek, daha giizel bir goriinlime sahip olmak, fazla kilolardan kurtulmak, daha giiclii
olabilmek vb. gibi sebeplerden dolayir oldugu diisiiniilmektedir. Bununla beraber kisilerin
toplum igerisinde sosyalleserek yasam kalitelerinde artig oldugu gozlemlenmistir. Rekreasyon
ise daha kaliteli ve dolu bir yasam ig¢in bir aragtir. Sportif rekreasyon temelinde fiziksel
egzersizlerden olusan veya bir spor bransinin rekreatif amag¢ i¢in uygulanmasina dayanan
tirtidiir. Bos vakitlerin fiziksel aktivite veya sportif egzersizlerle degerlendirilmesi bireylerin
giinliik yasantilarinda cesitli sebeplerden yasadiklari stresi de azaltma agisindan biiyiik 6nem

tasimaktadir (Ramazanoglu, Altungiil, Ozer, 2004).

Rekreasyonun tanimi, yeniden yaratilma veya yenilenme anlamlarma da gelen Latincede
‘recreatio’ kelimesinden ortaya ¢iktig1 agiklanmaktadir. Tiirkcede ise anlami bos vakitlerde
goniillii sekilde uygulanan hem dinlendirici hem de egitici fiziksel aktiviteler olarak
tanimlanmistir. Rekreasyon ayni zamanda bireylerin calismadigi, is hayatindan uzak, tim
yasam zorluklarini ve gorevlerini bir kenara birakarak vakitlerini kendi istedikleri sekilde gesitli
aktiviteleri Ozgiir bir bigimde uygulayabildikleri yasam araci olarak tanimlanir (Uzuner,

Karagiin, 2014).

Ustiin ve Kalkavan’a gore (2013) bos vakitlerin degerlendirilmesi iki motivasyonel nedenin
etkisi altinda kalmaktadir. Birincisi, glinlilk yasanti igerisinde yasanan monotonluktan ve
stirekli birlikte oldugun ¢evreden kagma istegidir. Digeri ise, bos zamanlarini fiziksel aktivite
ile degerlendirerek sosyal iletisim kurma, kendini bulma ve belirleme, iistiinliik, psikolojik ve

miucadele beklentisidir.

Abraham Maslow 1954 yilinda ihtiyaglar hiyerarsisi adl1 bir teori gelistirerek bos zamanlarda
yapilan cesitli egzersizlerin zihinsel ve fiziksel olarak insanlarin ihtiyaglari tizerinde ¢ok 6nemli

bir etkisi oldugunu gostermistir.



Sekil 1.1 Maslow Ihtiyaglar Hiyerarsisi

endinj
Gefgeklestirme

Deger ihtiyaglan

Ait Olma ve Sevgi ihtiyaci

Givenlik ihtiyaci

Fizyolojik ihtiyaclar

Maslow bu teori ile insanlarin yasam kalitelerini arttirabilmek i¢in nelere ihtiyaglari oldugunu
ve bu ihtiyaglara ulasirken nasil bir yol izlemeleri gerektigini gdstererek yasam tarzlarini
arttirmalarma yardimci olmustur. Insanlarin yasamak icin ihtiyag duydugu enerjiyi tekrardan
yenilemeye gilidiilenmesinin saglanmasi, kosullar ve durum olarak meydana getiren en 6nemli

calisma olmustur (Ayar, 2017).
2.1.1. Rekreasyonun Ozellikleri

Rekreasyon amaci ile sportif egzersizlere katilan bireylerin sayisinin diger egzersizlere katilan
bireylerin sayisindan daha fazla oldugu yapilan aragtirmalar sonucunda gosterilmistir. Bununla
birlikte 1950°1i yillardan beridir baz1 Avrupa iilkelerinde insanlarin sporu bos zaman faaliyetleri

arasina koymasinda bir artig gozlemlenmistir.

1960 ve 1970l yillarda ise hiikiimet halki bos zaman faaliyetlerini sportif egzersizlerle
degerlendirmeleri konusunda tesvik ederek bu donemi sportif dallarda yiikselme yillar1 olarak

adlandirilmasina yol agmistir (Birol, Karakiiciik, 2014).

Gunter (1987) Rekreasyonun sekiz 6zelliginden s6z etmistir.
1-Giinliik yagsamdan bir anlamda ayrilma ya da kopma,
2- Etkinlikleri kisinin 6zgiirce se¢iyor olmast,

3- Zevk alma ya da olayin zevk alinir olusu,



4- Kendiliginden olusu,

5- Zamanin varlig

6- Yaratici hayal kurma,

7- Macera ve kesfetme,

8- Kendini gerceklestirmedir.

Kisinin kendini ger¢eklestirme ve olumlu bir benlik gelistirmede katildig1 rekreatif aktivitelerin

tiirti, katilma sekli, ayirdigi zamanin 6nemli oldugu vurgulanmistir (Uzuner,Karagiin,2014)
2.1.2. Rekreasyonun Cesitleri

Rekreatif spor ¢esitli faktorlere gore siniflandirilabilmektedir. Bunlar; rekreatif sporun
yapilacagi yere gore kapali ve agik spor merkezleri, 6zelliklerine gore; suda, karada, havada,
kar veya buz iizerinde yapilan ve birden fazla ortamda yapilabilen aktiviteler seklinde
smiflandirilmistir. Ancak bu siniflandirilmalar ¢ok genel olup bir rekreatif egzersiz veya sporu
siniflandirmak icin yeterli degildir. Rekreatif sporlarin hi¢ birinde diger amatér veya
profesyonel sporlarda oldugu gibi ¢ miisabik olma, profesyonel beklentilerle yarisma’ gibi
rekabet so0z konusu degildir. Bu rekreatif aktiviteler daha ¢ok eglenme amacli ve motiveye

dayal1 bir yapidadir (Ardahan, 2013).

Rekreasyon ve rekreasyon olmayan sporlar birbirinden farklidir. Eger spor sadece bir bos
zamanda vakit gecirmek icin yani amator bir sekilde yapiliyorsa o spor sekli rekreatif egzersiz

ozelligi tasir (Ramazanoglu, Altungiil, Ozer, 2004).
Rekreatif sporlar (Ardahan, 2013);

1- Takim sporlart.

2- Doga sporlart.

3- Ferdi spor tiirleri.

4- Hava ve su sporlart.

5- Motor ve araba sporlart.

6-Miicadele sporlart.



7-Parklarda yapilan ¢esitli rekreatif egzersizler.
8- Dans ve Halk oyunlari.
9- Fitness merkezlerinde yapilan bireysel veya grup egzersizleridir.

Rekreasyonel aktiviteler ayn1 zamanda bireylerde; yeni arkadas bulma, yeni macera yasama,
yeni deneyimler kazanma, basar1 duygusunu tatma, bir seyleri yaratma zevkine ulasma, fiziksel
dayaniklilik kazanma, hizmet duygusunu 6grenme, zihinsel gii¢leri kullanma, duygusal

deneyim tatma ve dinlenme gibi doyumlar olusturmaktir (Ustiin, Kalkavan, 2013).
2.2. Spor

Aslen Latince kokenli olan spor, sozliik anlami ile zihin ve beden gelisimi i¢in uygulanan,
bireysel veya grup halinde gerceklestirilen ve belli kurallar dahilinde yapilan hareketlerin
tamamina denmektedir. Latincede dagitmak ve birbirinden ayirmak anlamlarma da gelen
‘“disportare’” veya ‘‘deportare’’ kelimelerinden ortaya ¢ikmistir. Yillar icerisinde degisen

kelime giiniimiizde “’sport’’ seklini almistir (Bilgiseven, 2019).

Insanlik tarihindeki gelisim siireci i¢in spor, ilk zamanlarda savunma ve saldir1 iizerine yapilan
sporlar iken daha sonra yerini bireysel sporlara birakmistir. Zaman igerisinde spor; takim
sporlar1 ve bireysel sporlar seklinde yapilmaya baslanmis olup, rekabet iceren yarisma ve
miisabakalar halinde uygulanarak insanlarin dstiin gelme ve kazanma arzularin
gosterebildikleri bir sekilde disiplinli olarak yapilmaya baglanmistir. Spor yapmak, giiniimiizde
bir bos zaman aktivitesi, saglikli ve zinde kalabilme yardimecisi, biiytik bir ticari ve ekonomik

sektor, reklam ve propaganda araci halini almistir (Ozdenk, 2015).

Spor bir yoniiyle sosyal, ekonomik ve kiiltiirel gelisimin nciisii olup insanlarin beden ve ruh
sagligint gelistirirken, diger yoniiyle evrensel bi¢imde ¢ok dnemli bir sosyallesme ve egitim
araci olarak kabul edilmektedir. Insanlarin genglik déneminde spora baglamasi ve sevmesi ile
toplumda geng ve yash herkesin sporu bir yasam bi¢imi haline getirmesini saglamistir. Spor
kavrami her birey i¢in ayni degildir, 6nemli olan kisinin kendisini sporun neresinde gordiigiidiir.
Bir antrenman bilimciye gore sporun 6n plana ¢ikan boyutu performans iken, bir spor hekimine

gore bu boyut saglik olabilir (Simsek, 2018).
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2.2.1. Sporun Faydalari

Spor yapmak giiniimiizde, kisilerin sosyal iligkiler kurabilmesi i¢in ¢ok 6nemli bir yerde
olmaktadir. Bu nedenle spor tercih edilen meslekler igerisinde yer almaya baglamistir. Kisilerin
toplumsal iligkiler kurmay1 6grenmesi sosyallesme olarak adlandirilmaktadir. Sosyallesme
stireci ilk olarak ¢ocukluk doneminde aile ortaminda yasanmaktadir. Psikolojik gelisim igin
ailenin yardimi ve yonlendirmesi ¢ok énemlidir. Spor ge¢misi olan veya spora ilgisi olan aile
bireylerinin ¢ocuklarini da spor yapmaya yonlendirdigi belirtilmektedir. Spor ayn1 zamanda
teknolojinin gelistigi bu donemde bireylerde olusan monotonluk hissini ortadan kaldirmaya
yarayan ¢ok odnemli bir faaliyettir. Bireylerin toplumsal kiiltiirle biitiinleserek i¢cinde yasadigi
ortama ayak uydurmasi ve uyum saglamasina yardimci olan spor ¢ok énemli bir mekanizmadir

(Ozding, 2005).

Spor yapmanin temel nedeni; hareketsiz yasayan bireylerde ortaya ¢ikan fiziksel, psikolojik ve
organik bozukluklar1 Onleyerek beden saghiginin temeli olan fizyolojik kapasiteyi
yiikseltmektir. Bununla beraber fiziksel uygunlugu ve sagligi uzun seneler korumaktir (Akea,

Sunay, 2019).

Diizenli bir sekilde yapilan sporun, dayaniklilik, giic ve esneklik artisinda biiyiik 6nem
tastmanin yaninda kronik rahatsizliklara yakalanma riskini de azalttig1 belirtilmektedir. Bunun
yani sira saglikli kilonun da siirdiiriilebilmesi agisindan da biiyiik 6nem tagimaktadir. Sismanlik,
hatta obezite giderek artmaya baglayan ciddi bir problem haline gelmistir ve bunun sebebi
azalan fiziksel aktiviteye yada spora katilm olarak gosterilmektedir. Insan viicudu eger
harcadigindan az enerji alirsa, negatif enerji dengesi olustugundan dolayr kisi zayiflamakta,
harcadigindan ¢ok enerji alirsa ise, pozitif enerji dengesi olustugu icin kisi sismanlamaktadir
(Kdose, 2010). Bu nedenle spor yapmak ve dengeli beslenmek dogru orantili olup insan viicudu

icin oldugu kadar saglig1 icinde cok 6nem tagimaktadir.

2.2.2. Spor Yapmak icin Fiziksel Uygunluk
Fiziksel Uygunluk iki alt baslik altinda incelenmektedir;
1- Performansa dayal fiziksel uygunluklar.

2- Saglikla iligkili fiziksel uygunluklar.
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Performansa dayali fiziksel uygunluklar, farkli spor branslarindaki performans ile ilgili
bilesenleri icermektedir. Bu bilesenleri hiz, gii¢, denge, ¢eviklik, koordinasyon ve reaksiyon

zamani olusturmaktadir.

Saglikla iligkili fiziksel uygunluklar ise, insan viicudunun fonksiyonel kapasitesini arttiran
bilesenlerden olusmaktadir. Bunlar; esneklik, dayaniklilik, kas kuvveti, viicut kompozisyonu

ve kardiyovaskiiler dayaniklilik (Diizgiin, 2002).

2.3. Fiziksel Aktivite

Uluslararas1 bir terim olan fiziksel aktivite enerji kullanarak viicut hareketlerinin
anlatilmasidir. Bir diger tanimu ise enerjiyi harcamak i¢in viicudun hareket etmesidir. Giinliik
yasam igerisinde kas ve eklemlerimizi kullanarak enerji tiiketimi ile gerceklesen, kalp ve
solunum hizin arttiran ve farkli siddetlerde yorgunlukla sonuglanan aktiviteler fiziksel aktivite

olarak ifade edilebilir (Geng, Sener, Karabacak, Ucok, 2011).

Ayrica kosma, ylirlime, ylizme, sigrama, bisiklete binme, ¢omelme, kalkma, bas ve govde
hareketleri ve kol ve bacak hareketleri gibi temel viicut hareketlerinin tiimiinii yada bir kismini
iceren gesitli spor dallari, egzersiz, oyun, dans ve giin igerisindeki aktiviteler fiziksel aktivite
olarak kabul edilir. Saglikli beslenme ile yapilan diizenli fiziksel aktiviteler sayesinde kronik
hastaliklarin 6nlendigi gozlemlenmektedir. Bireysel olarak kronik hastaliklarin énlenmesine
yardimci olan fiziksel aktivite, toplumsal olarak ise halk sagliginin iyilestirilmesi konusunda
oldukga etkilidir. Cinsiyet veya yas farketmeden herkes icin sosyal, fiziksel, ruhsal ve zihinsel
yararlar da saglamaktadir. Bunun yaninda fiziksel aktivite yapan bireylerin kotii aliskanliklarini
(sigara, alkol, uyusturucu) azalttig1, beslenme aliskanliklarinin diizenlendigi, sosyal iligkilerinin

giiclendigi ve is kapasitelerinin artti§1 goriilmektedir (Akyol, Bilgic, Ersoy, 2008).
2.3.1. Fiziksel Aktivite Yapmay1 Engelleyen Faktorler

Sarol’a gore (2017) “Engel” kavrami, kisilerin bos zamanlarinda yapabilecekleri tercihlerini
etkileyen, onlara daha az keyif ve memnuniyet verecek ve katilimin sinirlandig faktorler olarak
aciklanmaktadir. Buna gore bos zaman engelleri; kisisel, kisileraras1 ve yapisal engeller olarak

li¢ farkli grupta incelenmektedir.

1- Kisisel engeller; depresyon, kaygi ve stres gibi psikolojik etkenler ve yetersiz diisiiniilen

beceri, saglik sorunlari, tembellik ve boy ve kilo gibi fiziksel 6zelliklerdir.
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2- Kisileraras1 engeller; aile, arkadas ortami, bagka kisiler ile olan iliskilerden 6&tiirii olusan

engellerdir.

3- Yapisal engeller; bos zaman katilimlarina etki eden, maas, zaman, is saatleri, hava kosullar

gibi kisiyi kisitlayabilen engellerdir.

Kose ve Lapa’ya gore ise (2018) egzersize engel veya kisitlayan etkenler, bos zaman
aktivitelerine katilmak isteyen kisilerin katilma arzularmin kirilmasi, bos zamanda yapilan
egzersizlerden yeterli memnuniyeti ve verimi alamama durumu, zaman kayb1 gibi diisiiniilen
aktivitelerin yapilmasi olarak agiklanmaktadir. “Engel” kavrami sadece dis faktorler ve fiziksel
durumlarla ilgili olmakla beraber “kisitlayic1” kavrami hem dis faktorler hemde kisilerin i¢
diinyasinda yasadiklar1 ve sosyal engelleri ile iligkilidir. Bunun yaninda, sedanter yasayan
bireylerde, teknolojinin gelismesi avantajdan ¢ok dezavantaj olmaktadir. Teknolojinin
gelismesi ile birlikte bireyler daha hareketsiz hale gelmekte ve bu durum onlarin biyo- psiko-

sosyal durumlarina olumsuz etki etmektedir.
2.4. Egzersiz

Diizenli bir sekilde uygulanan fiziksel aktivitelere genel olarak ‘egzersiz’ adi verilmektedir.
Egzersizler ayn1 zamanda ‘Tekrarli viicut hareketleri’ olarak ta bilinmektedir. Egzersizler
herkes i¢in ayn1 amag ile yapilmak zorunda degildir. Baz1 insanlar nefes egzersizi yaparken
bazilari ise kaslarini sikilagtirmak ve daha giizel bir goriiniime sahip olabilmek icin egzersiz
yapmaktadirlar. Egzersiz, insan viicudundaki iskelet kas sisteminin kasilmasi ile birlikte
normalin iizerinde enerji harcamay:r gerektiren fiziksel hareketler biitiinii olarak
adlandirilmaktadir. Bir diger tanima gore, iskelet kaslarinin ¢aligmasi sureti ile meydana gelen

hareketlilik neticesinde belirli oranda enerji tiiketimi olarak ifade edilmektedir (Eroglu, 2006).

Egzersizin viicudumuza sagladig: etkiler arasinda kas dayanikliligi ve kuvveti, kas esnekligi,
kilo verme ve koruma, kan yag ve glikoz diizeyinin diiiiriilmesi, kaliteli uyku, saglikl1 psikoloji
ve kronik agrilar1 azaltma vardir. Ayrica egzersiz; kisinin kendisine 6zsaygisinmi yiikselterek
stres yonetimi iizerine de etkili olur ve anksiyete, depresyon, zihinsel gerilimi azaltir

(Tekkursun, Hazar, Cicioglu, 2018).

Egzersiz siirekliligini etkileyen etkenler arasinda beslenme aligkanliklari, yogun is temposu,
saglik problemleri veya stres etkenlerini sayabilirken ara¢ park yeri bulamamak bile egzersizi
yapmay1 birakma oranin ylikseltiyor. Egzersize baslayan bireylerin %50’si ilk alt1 ay icerisinde
egzersizi birakmaktadir (Wankel, 1985).
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Egzersiz, insan viicudundaki kalp ve damar, kas iskeleti sisteminin ve eklem ve kemiklerin
olmas1 gereken seviyelerde ¢alismasini saglayan ve bir plan dogrultusunda uygulanan fiziksel

aktivitelerdir (Demir, Hazar, Cicioglu, 2018).

Viicutta biriken yag oraninin sagliga zararli olan kismindan koruyarak viicutta oksijen
kullannmin1 saglamaktadir. Aym1 zamanda kas ve iskelet sisteminin normal seviyelerde
caligmasina destek olur. Bu aktiviteler kisinin sagligini koruyarak ve gelistirerek viicuda fayda
saglar. Planli bir program dahilinde uygulanan bu egzersizler, yas ve cinsiyet farketmeden
herkesin haftada 3 kez yirmiser dakikadan uygulayabilecegi, saglikli yasama dogrudan etki
eden aktivitelerdir. (Ata, 2019).

2.4.1. Yoga

Felsefesi fiziksel, mental, duygusal ve viicut dengesi agilarindan saglikli olmaya dayanan Yoga,
Hindistan temelli ¢ok eski bir yontemdir. Bu yontem belirli bir siire icerisinde uygulanan
(asana) adi verilen bir takim duruglari icermektedir. Bunun yaninda istemli yapilan nefes
kontrolii (pranayama), istemli bir sekilde diisiincelere konsantre olma (meditasyon) ve tekrarlt

uygulanan sozlii ifadelerden olusmaktadir (Atilgan, Tarakci, Polat, Algun, 2015).

Insan1 bir biitiin olarak ele alan Yoga, kaslarm kuvvetlenmesine, viicudun esnek olmasina ve
gevseme ile viicudun daha rahat nefes almasina yardimci olur. Bu nedenle bireyler, kendilerini
daha saglikli ve canli hissetmeye baglarlar. Bat1 iilkelerde birgok hastaligin tedavisi i¢in bir
alternatif olarak kullanmakla beraber saglikli bireyler i¢in ise koruyucu amagla

uygulanabilmektedir (Ulger, Atay, Arslan, Basoglu, Yagl, Aslan, 2007).
2.4.2. Pilates

Pilates, yoganin 6zel nefes kontrolii ve diisiincelere konsantre olma &zelligi ile jimnastik ve
diger fiziksel egzersizlerin 6zelliklerini birlestiren bir egzersiz metodudur. Bu metodu Joseph
Humbertus Pilates ortaya ¢ikarmistir ve egzersize kendi ismini vermistir. Daha sonrasinda
cesitli spor merkezlerinde kendine yer edinen pilates, {li¢ ana egzersiz tiri ile
smiflandirilmaktadir. Birincisi yerde mat tlizerinde uygulanan, swissball ve mini ball gibi
araclarla yapilan Klasik/ Geleneksel Pilates egzersizleridir. ikincisi daha ¢ok fitness agirlikli
uygulanan ve Reformer, Cadillac, Wunda Chair, Arm Chair, Magic Circle, Barrel,Ped-a-Pull
gibi gelistirilmis jimnastik aletleri iizerinde yapilan egzersizlerden olusan Gelistirilmis Pilates

egzersizleridir. Son olarak korunma ve rehabilitasyon amaci ile uygulanan egzersizlerden
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olusan, pilates egzersizleri ile spinalstabiliteyi birlestiren, Craig Philips tarafindan ortaya

cikarilan Klinik Pilates egzersizleridir (Karadenizli, Kambur, 2016).

Son yillarda pilates Klinik Pilates ve Gelistirilmis Pilates egzersizleri daha sik sekilde
kullanilmaya baglanmistir. Klinik Pilates ve Geleneksel Pilates metotlarinin temel prensibleri
vardir. Bu prensibler Klasik Pilates icin sekiz iken Geleneksel Pilates i¢in altidir. Bunlar
solunum, merkeze odaklanma, kararlilik, kontrol, konsantrasyon, izolasyon, rutin ve
hareketlerde aliskanliktir. Bu prensibleri dogru kullanan bireylerde core stabilizasyon kontrolii
saglanmakla birlikte, statik ve dinamik denge, postiir ve viicut farkindaliginin da gelistigi

gozlemlenmektedir (Atilgan, Tarakei, Yildiz, Mutluay, Algun, 2015).

Pilates egzersizlerinin uygulanmasindaki esas sebep, karn ve sirt bolgesindeki kaslar
giiclendirerek daha giiclii bir iskelet yapisi olusturmaktir. Bu sayede bireylerin postiir
bozukluklarinin diizelmesine neden oldugu diisiiniilmektedir. Pilates’in en dnemli 6zelliginin

omurlar agarak tiim viicudun esnemesine yardime1 oldugu belirtilmektedir (Ozbudak, 2019).
2.4.3. Spinning

Spinning, bir egitmen tarafindan yonetilen ve kullanan kisiler tarafindan sabit bir spinning
bisikleti iizerinde uygulanan yogun bir egzersiz g¢esididir. Farkli cesitlerde ve tempolarda

egzersiz yapma olanagi saglamaktadir. Bunlar arasinda;
1- Tirmanma- Ayakta durarak bisikleti stirme

2- Ziplama- Hem ayakta hem de oturarak bisikleti siirme, belli bir tempo dahilinde pedal

gevirme
3- Serbest siiriis- Cok hizli bir sekilde bisikleti siirme

Spinning bisikletleri fiziksel yapisi nedeni ile spor salonlarindaki standart sabit bisikletlerden
farklidir. Bu farkliligin spinning bisikletinde bulunan 45 kiloluk “cark’” oldugu ve bu neden ile
manuel diren¢ kontrolii ve sabit diren¢ uygulanabildigi belirtilmistir. Bunun sonucunda
kullanan bireyler igin sabit bir pedal ve dongiide oturma veya ayakta siirme segenekleri mevcut

olmustur (Hernandez, 2001). Fotograf 1’de Spinning bisikleti gosterilmektedir.
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Fotograf 1

2.4.4. TRX (Total Body Resistance Exercise)

TRX, ellerin ve ayaklarin, yukardan asagiya dogru sabit bir sekilde asilmis olan iki adet
tutamaca konularak farkli egzersizler yapmaya olanak saglayan bir egzersiz tiiriidiir. Viicudun
alt ve iist bolgeleri i¢in uygun olan TRX, sabit olmayan zeminlerde uygulanmaya da olanak
saglamaktadir. Yukardan asilmis olan kayislarin acilar1 degistirilerek hareketlerin daha farkli
yiiklerde uygulanmasina olanak verdigi gozlemlenmektedir. TRX kullanilarak uygulanan
egzersizlerdeki siddet veya zorlugu arttirmak miimkiindiir. Bunun ig¢in ii¢ ana prensip

kullanilmaktadir.

1- Vektorel Direng Prensibi- Viicudun yer ile olan agisinda degisiklik yaparak direngte azalma

veya artig saglama.

2- Sabitlik-Denge (Stability) Prensibi- El ve ayaklarin destek noktalarinda degisiklik yaparak

harekette sabitlik ve denge saglama.
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3- Sarkag (Pendulum) Prensibi- Harekete baslarken TRX’in asilmis oldugu yerin altindan veya

oradan uzaklasarak baslayarak direncin ayarlanmasi (Senol, Giilmez, 2017).

Son yillarda TRX siispansiyon egzersiz sistemi, spor kuliiplerinin antrenman sistemlerinde,
askeri birliklerde, saglik merkezlerinde, kisisel egzersiz egitim programlarinda kullanilmakla
birlikte, kayropraktik merkezleri, sporcu sagligi klinikleri ve fizyoterapist merkezlerinde

hastalar i¢in alternatif bir rehabilitasyon sistemi olarak da kullanilmaktadir (Cavlan, 2017).

TRX egzersizinde kullanilan gerekli ekipmanlar Fotograf 2’de goriintiilenmektedir.

Fotograf 2

2.4.5. Kangoo Jumps

KangooJump egzersizleri segme ve sigrama tizerine gelistirilmis bir rebound egzersiz tiirtidiir.
Rebound egzersiz; yer¢ekimine karst olmakla beraber ayni zamanda da merkez etrafinda
bulunan yavaslama ve hizlanma gibi iki dinamik kuvveti de kullanmaktadir. Ilk olarak
Isvicre’de gelistirilen bu egzersiz tiirii kemik, kas ve baglarm daha giiclii hale gelmesine
yardimc1 olmaktadir. Kangoo Jump egzersizlerinin ayni zamanda koordinasyon, vizyon,
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mekansal farkindalik, konsantrasyon ve ritim duygusunu da gelistirdigi belirtilmektedir ( Sinar,

2017).

KangooJump egzersizi yapan bireylerin kas gelisiminde artis olmakla beraber kilo kaybi
yasadiklarida gozlemlenmistir. Ayn1 zamanda farkli kas gruplarina gore; kangooaerobic ,
kangoopower , kangookick ,kangoodance, kangoottr , kangooruningclinic , kangoobootcamp ,
kangoodiscovery gibi bir¢cok cesit antrenman programlar1 gelistirilip uluslararas1 alanlarda

sertifikalandirilmistir.

KangooJumps ayakkabilar1 6zel olarak {iiretilmektedir. Ayakkabi 10 adet yedek parcadan
olugmakta ve bu parcgalarin hepsi takilip ¢ikarilabilen cinstendir. Bu sayede farkli antrenman
metodlarina olanak saglamaktadir. KangooJumps ayakkabisi Fotograf 3’te gdsterilmektedir (

Durmus, 2014).

2.4.6. Egzersizin Psikolojik Etkileri

Diizenli egzersiz yapmak, bireylerin ruh hali bozuklugu, stres yonetememe ve ayni zamanda
kendini degersiz gbérme gibi yasadiklari bazi sikintilara bir tedavi yontemi olarak

goriilmektedir. Egzersiz psikolojisi uyaricilari ayrica egzersizi benimsemeyi ve bireyler,
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gruplar ve topluluklar i¢in uyumu etkileyen egzersiz programi 6zelliklerine iliskin faktorlere de

odaklanmaktadir (Pauline, Pauline, Johnson, Gamble, 2006)

Insan psikolojisinin rastgele bir performans faktdrii olmasi temel bir yamlgidir. Spor igin
psikolojik hazirlik sadece fiziksel kondisyon ve beceri gelistirme ile kolay bir sekilde elde
edilebilir. Bunu sadece uygun bir rehberlik ve yeterli 6zveri ile basarilabilir. Psikolojik
becerileri 6grenmenin ana nedeni, sporcu potansiyeli ile sporcu performansi arasindaki bosluga
bir kdprii olusturmaktir. Giivene, kaygiya, konsantrasyona ve motivasyona sahip olan sporcular
performansi kontrol edebilir. Kisinin potansiyeli, performansa karsilik verip veremeyecegi
yikici giiglere karsi gosterecegi dirence baglhidir. Bu dirence en iyi hitap eden terim ise zihinsel
tokluk olarak belirtilmektedir. Zihinsel tokluk baski altinda bulunurken hedef belirlemede,
odaklanmada, kendine giivende ve baski altinda kontrolde rakiplerden daha tutarli olmay1

kapsamaktadir (Demir, 2017).

Egzersizin, saglik lizerine etkilerini gérmek igin yapilan ¢aligmalar genel olarak kalp-damar
sagligl, dayaniklilik, esneklik, kas kuvveti ve viicut kompozisyonu gibi saglik bilesenleri
iizerinde etkili oldugu gozlemlenmistir. Bununla birlikte egzersizin stresle basa c¢ikma
konusunda yardimci1 oldugu, depresyonu azalttig1 ve durumsal kaygiyi azalttigi belirtilmektedir

( Altintag, Bayar, 2014)

Fiziksel hareketlilik, stresin etkisini azaltan en Onemli tekniktir. Stres yasayan bireylerin
damarlarinda daralma meydana gelir ve hiicrelere giden kan miktarindaki azalma olusur. Bunun
sonucunda hiicrelerin yeterli besini alamamasi sonucu ortaya ¢ikar. Bireylerde stres etkisinin
uzun siire devam etmesi durumunda hiicreler daha kolay hastalanir hem de yasam siireleri
kisalir. Fiziksel egzersizler tam da bu durumda cok etkili bir tekniktir. Hiicrelerin yasam
stiresini uzatmak ve onlarin daha saglikli olmasini saglamak icin fiziksel egzersiz ¢ok 6nemli

bir yer tutmaktadir (Tiirkay, S6kmen, 2014).
2.4.7. Egitim Seviyesinin Egzersiz Uzerindeki Etkileri

Egitim seviyesi ile egzersiz birbiri ile ¢ok iliskilidir. Diislik egitim seviyesine sahip kisiler bos
zamanlarinda yiiksek egitim seviyesine sahip kisilerden daha az fiziksel aktiviteye katilim
gostermektedirler. Ayrica fiziksel aktivitede egzersizi azaltmak veya hareketsiz kalmak gibi
olumsuz degisiklikler diisikk egitim seviyesine sahip gruplarda daha sik goriilmektedir

(Droomers, Schrijvers, Mackenbach, 2001).
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Cesitli caligsmalardan elde edilen bulgular, orta yas ve yasli kisilerin fiziksel aktivitede egitime
dayali esitsizliklerin kanitin1 gostermektedir. Ayn1 zamanda, yorucu isle ilgili faaliyet gibi bazi
fiziksel aktivite bigimlerinin egitim diizeyi ile ters orantili oldugu bilinmektedir (Shaw,
Spokane, 2008).

2.5. Motivasyon

Erdogan ve Bahadir’a gore (2019) belirli bir hedefe yonelik yapilan enerjik bir davranig, birden
fazla kisinin belli bir hedefi harekete gegirmek i¢in uygulanan ¢abalarin tamami ve bireylerin
belirli bir hedefi gercege doniistiirmek iizere kendi istekleri ile hareket etmeleri de motivasyonu
tanimlamaktadir. Motivasyon kisiye 6zgiidiir ve merkezinde kisi vardir. Kabiliyetleriyle ayrilan
kisiler ayrica motivasyon seviyelerine gore de ayrilmaktadirlar. Motivasyon kisiden kisiye
farklilik gosteren bireysel bir olgudur. Motivasyonun seviyeleri arasindaki farki belirleyen ise

bireylerin ihtiyaglart arasindaki farkliliklardir.

Weinberg ve Gould’a gére (2015) motivasyonun tanimi en kolay haliyle, bireyin gabalarinin
yonil ve yogunlugu olarak agiklanabilir. Cabanin yonii, bir kisinin bazi durumlart aramasi, bu
durumlara yaklagmasi ve bu durumlardan etkilenmesi olarak ifade edilebilir. Bu bir is kadininin,
bir grup egzersizi seansina katilmaya motive olmasi seklinde 6rnek gosterilebilir.. Cabanin
yogunlugu ise, bireyin belirli bir durum igin gosterdigi ¢abanin boyutunu gosterir. Ornegin, bir
sporcu, tiim antrenmanlara katilabilir fakat antrenman boyunca yeterli ¢abay1 gostermeyebilir.

Cabanin yonii ve yogunlugu birbirinden ayr1 gibi goziikse de aslinda yakin iliski igindedirler.

Aydin ve Yasartiirk’e gore ise (2017) motivasyon, bireylerde olusan istek ve dileklerin
seciminde, Oncelik sirasina konulmasinda, planlanip basarili veya basarisiz bir sekilde
gosterilmesinde kullanilan biligsel ve motor becerileri harekete geciren, yonlendirip koordine

eden, dinamik olarak degiskenlik gosteren kiimiilatif bir hareketlenmedi
Motivasyon Teorileri
2.5.1. Hedef Belirleme

Hedef Belirleme konusundaki en 6nemli bulgu, belirli, zor ancak ulasilabilir hedefleri olan
bireylerin kolay, spesifik olmayan veya hi¢ hedefi olmayan bireylerden daha iyi performans
gostermesidir. Bununla birlikte, bireyler yeterli performansa sahip olmali, hedefleri kabul

etmeli ve performanslar ile ilgili geri bildirim almalidir (Lunenburg, 2011).

Hedef Belirleme ayn1 zamanda SMART modeli ad1 verilen bir yaklasimla da agiklanabilir.
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S ->Specific (Belirgin): Hedeflerin anlasilabilir, basit ve siirdiiriilebilir olmas1

M ->Measurable (Olgiilebilir): Hedeflerin yonetilebilir, anlamli ve motive edici &zelliklerinin

Olciilebilir olmasi

A ->Achievable (Ulagilabilir): Bireylerin ulasabileceklerine inandiklari, faaliyete dokiilebilir

hedefleri olmasi
R ->Relevant (Iliskili): Gergekgi, mantikli ve sonug odakli hedeflerin olmasi

T -> Time Bound (Zaman sinir1 olan): Zaman birimleri ile ifade edilen ve bireylerin bu zaman

dilimi i¢inde kendi durumlarini kontrol edebilecek diizeyde olmasi

Bu modelde anlatilmak istenen en 6nemli nokta ise, bireylerin hedeflerini ve motivasyonlarini,

sonuca uzanabilecek bir sekilde ele almasidir (Seker, 2015).

Hedefler, performanstan kisisel memnuniyet i¢in birincil standardi belirleyen hedefler ile
iligkilidir. Yiiksek ya da zor hedefler daha motive edicidir, ¢linkii diisiik ya da kolay hedeflerden

ziyade, tatmin olmak i¢in daha fazlasina ulasmay1 gerektirmektedirler (Locke, Latham, 2006).
2.5.2. Sosyal Destek

Hedef belirlemeden sonra sosyal destek, egzersiz motivasyonu séz konusu oldugunda bir
sonraki kilit faktdr olarak kabul edilmektedir. Insanlarin aldigi destek miktart ve tiiri
motivasyonlarinin anahtaridir. Bes tiir sosyal destek vardir. Bunlar; Aragsal destek, Duygusal

destek, Bilgi destegi, Arkadaslik destegi ve Onaylama olarak belirtilmektedir.

1- Aragsal Destek: Insanlarin hedeflerine ulasabilmeleri icin pratik yardim sunan bir destektir.
Spor salonuna giden birinin digerlerine antrenman yaparken yardim etmesi diye

orneklendirilebilir.

2- Duygusal Destek: Bir kisinin 6zgiivenini artirmaya veya egzersiz yapmaya yeni baslayan bir
kisinin hissedebilecegi endiseleri azaltmaya yardimci olur. En basit sekliyle, duygusal destek,
egzersiz yapan bireye sozlii destek sunan arkadaslar, aile ve egzersiz profesyonellerinin, son
egzersiz setini bitirmek icin cesaret olup olmadigini sormasi veya kisinin kendini kotii

hissederse ona destek olan birinin olup olmadigin1 gérmesini icermektedir.
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3- Bilgi Destegi: Egzersiz deneyimine yardimci olmak i¢in birine bilgi saglamaktir. Bu destek,
internet forumlarindan ve web sitelerinden, spor salonunda ¢alisan personele kadar her tiirlii

kaynaktan gelebilir.

4- Arkadaslik Destegi: Egzersiz yapan kisilerin beraber ¢aligmasi ve birbirine destek olmasi ile
ilgilidir. Bir spor salonu arkadasi veya calisan bir ese sahip olmanin, egzersizin can
sikintisindan birakilmasii 6nledigi ve sakatlik veya agr1 gibi olusabilecek riskleri diisiirdiigi

gbzlemlenmektedir.

5- Onaylama: Sporcunun kendisini ve digerlerine kars1 endiselerini karsilastirdigi yansitici bir
stirectir. Bu, insanlarin ilerlemelerini gérmesine ve digerlerinden daha 6nde olup olmadigini

test etmelerine yardimci olur (Middelkamp, 2015)
2.5.3. Kisisel Takip

Kisisel takip, bireylerin mevcut davranislarinin farkinda olmalarmi saglamaktadir. Ozellikle

davranis degisikliginde kisisel takip, cok giiclii bir teorik temele sahiptir (Burke, 2011).

Kisisel takip teorisi hakkinda iki farkli goriis gézlemlenmektedir. Bunlardan biri, kiside
dogustan olan ve diger kisilik 6zelliklerine benzeyen bir 6zelliktir. Eger kisi, bir beceri ile
dogmussa hayat1 boyunca da bu beceriden faydalanabilmektedir. Bu nedenle bireyleri ¢evreye
uygun yetistirmeye gerek yoktur. Ikinci goriiste ise, kisi yasarken becerilerini
gelistirebilmektedir veya kisisel takip ile hangi beceriye yatkin oldugunu goriip o yonde hareket
edebilmektedir. Mesela kisisel takip yetenegi diisiik olan kisilerdeki tahmin yeteneginin, kisisel
takip yeteneginin yiiksek olanlarda ise uyum yeteneginin list diizeyde olmasidir (Arslantas,
2015).

2.5.4. Pekistirecler ve Destekler

Pekistiregler ve Destekler, bir bireyin egzersiz faaliyetleri uygulamak ve onlar i¢in ¢aligmaya
ne kadar istekli oldugunun bir Sl¢iisiidiir. Bireyler takviye edici davranislar bulduklarinda,
takviye edici davranig bulmayan bireylere gore daha fazla calisirlar (Flack, Pankey, Utholz,

Johnson, Roemmich, 2019).

Bu konuda iki temel teori oldugu diisiiniilmektedir. Bunlardan birincisi, yapilan davranis eger
1yi bir sonug verirse bireyler ddiillendirilir ve bunun sonucunda bireyler daha iyi sonuglar almak

i¢in davranis1 tekrarlamaya calisirlar. Ikincisi ise, yapilan davranis eger hos olmayan bir sonugla
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sonuglanirsa bu davranig cezalandirilir ve bireyler daha fazla olumsuz sonuglardan kaginmak

icin davranisi tekrarlamamaya ¢alisirlar (Weinberg, Gould, 2015).
2.5.5. Geri Bildirim

Geri Bildirim teknik agidan, bir hata yapildiginda kaynaga geri doniiliip, hatanin diizeltilmesin
veya tekrardan istege gore belirli bir yonde tekrardan sekillendirilmesinin saglanmasi anlamina

gelmektedir (Aktop, Seferoglu, 2014).

Geri bildirimin motive edici davraniglar agisindan farkli etkileri olabilmektedir. Bu nedenle
oyunlarda geri bildirimin motivasyon {izerindeki etkilerini test eden sonuglar sonugsuz
kalmstir ¢linkii geri bildirimin nasil iletildigine, alicinin geri bildirimi nasil yorumladigina ve
davranigin geri bildirimle nasil iligkili olduguna bagli olarak motivasyon iizerinde farkli etkileri
olabildigi gézlemlenmistir. Geri bildirim, performansi karsilagtirabilir, degerlendirebilir veya
basitge aciklayabilir. Bu ii¢ geri bildirim tiirliniin saghik davranislart i¢cin performans ve

motivasyon lizerinde ¢ok belirgin etkileri vardir (Burgers , Eden, Engelenburg, Buningh, 2015).
2.5.6. I¢sel Motivasyon

Igsel motivasyon, bireylerin distan herhangi bir sebepten bagimsiz bir sekilde, kendilerinin
sahip oldugu motivasyonlarin tamamidir. Hayvan giidiileri lizerine yapilmis olan arastirmalara
dayanarak, bireylerin hicbir 6diil veya taktir beklemeden, distan higbir etki almaksizin merak
ettikleri ve zevk aldiklart seyleri yapmasi olarak gézlemlenmistir. Bunun sonucunda, igsel
motivasyon, bireylerin kendi istekleri dogrultusunda yeni meraklar edinmesi, bilgi edinip

gbzlem yapmasi olarak acgiklanabilmektedir (Seker, 2015).

Igsel motivasyon kisiler icin bireysel bir doyuma ulasmak acisindan ¢ok &nemlidir (Ustiin,
Kalkavan, 2013). Bu sayede bireyleri, basarmanin verdigi mutluluk ve gurur, yeni seyler
ogrenmeye duyulan istek gibi igsel faktorler yonlendirmektedir. Bunun sonucunda, fitness veya
spor merkezlerine iiye olan bireylerin daha keyif alarak spor yaptiklari ve bu sporu bir aligkanlik

haline getirebildikleri gézlemlenmektedir (Aydin, Yasartiirk, 2017).

Kisilerin kendi yetenegini gosterebildigi, herhangi bir digsal faktérden etkilenmeden, bireylerin
ozgiirce davranabildigi bir motivasyon seklidir. Is yerindeki bagimsizlik, ¢alisanlar igin isin
onemi, ise katilim, alinan sorumluluk, yaraticilik ve ¢esitlilik, bireylerin beceri ve yeteneklerini
kullanma bic¢imleri, bireyin performansi i¢in aldig1 tatmin edici geri bildirim gibi cesitli

faktorleri icermektedir (Diindar, Ozutku, Taspinar, 2007).
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2.5.7. Digsal Motivasyon

Digsal motivasyon, kisilerin bagkalar1 tarafindan takdir edilmek, onlar tarafindan
odiillendirilmek, birilerine gilizel goriinmek, yeni arkadaslar edinmek gibi tamamen dissal
etkilere dayali bir motivasyon bi¢imidir. Digsal motivasyon seviyesi yiiksek kisiler, egzersiz
yaparken eglenmek yerine, kilo verip glizel gériinmek, esini mutlu etmek, baskalariyla rekabet
etmek gibi dis diinyaya bagli bir hedef dogrultusunda calisirlar. Bu sebeple egzersizi yaparken
uistlerinde bir baski hissedebilmektedirler. Kendine giivenmede sorun yasayabilen bireyler bu
durum yiiziinden egzersiz yapma aligkanliklarin1 gelistirmede zorlanabilirler (Yasartiirk,

Aydin, 2017).

Digsal motivasyon araglarina gore iki farkli boyut vardir. Bunlar sosyal motivasyon araglari ve
orgiitsel araclarla ilgili boyutlardir. Arkadaslik, yardimsever olma, is arkadaslarindan gelen
destek gibi faktorlerden olusmakta olan ve kisiler arasindaki iligski seviyesine dayanan sosyal
motivasyon boyutudur. Is performansimi arttirmak i¢in distan saglanan boyuta ise orgiitsel
boyut adi verilir. Bu iki arastirmada somuttur ve ¢alisanlarin esit maasi, aldiklar1 ikramiyeler
ve ddiiller, ¢calisma ortamindaki kaynaklarin yeterli olmasi, ¢alistiklar1 yerdeki uygun fiziksel

sartlar, ig giivencesi ve yiikselme firsat1 gibi faktorlerden olusmaktadir (Ersari, Naktiyok, 2012).
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BOLUM 111
YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli
Bu arastirma nicel bir arastirmadir ve grup egzersiz yapanlarla bireysel egzersiz yapan
kigilerin motivasyon kaynaklarmin belirlenmesi amaciyla aragtirmada tarama modeli

kullanilmistir.

3.2. Evren ve Orneklem
Arastirmanin evrenini KKTC spor merkezlerine 3 ay boyunca iiyeligi bulunan kadin ve

erkek bireylerden olugmaktadir.

Arastirmanin 6rneklemini ise 6 ilgede grup egzersizi ve bireysel egzersiz imkani bulunan
fitness merkezlerinde en az 3 ay iiyeligi bulunan toplam 360 goniillii katilimer yer almaktadir

(Lefkosa 145, Girne 58, Magusa 60, Giizelyurt 17, Lefke 37, Iskele 43 birey).

3.3.Veri Toplama Araglar

Aragtirma verilerinin toplanmasinda iki bdoliimden olusan Rekreasyonel Egzersiz
Motivasyon Olgegi 6lgek formu kullanilmistir. Helen Rogers ve Tony Morris Olgegin
Cronbach Alpha degeri 0,93-0,84 olarak verilmistir. Rogers ve Morris (2003) tarafindan
gelistirilen, Giirbliz ve ark. (2006), tarafindan Tiirk¢e gecerliligi ve gilivenirliligi yapilan
Rekreasyonel Egzersiz Motivasyon Olgegi (RecreationalExerciseMotivationMeasure),
(REMM) kullanilmistir. “Rekreasyonel Egzersiz Motivasyon Olgegi” nin (REMM) orijinali,
bireyi rekreatif amagli fiziksel aktiviteye katilima motive eden faktorleri 6l¢en 73 madde ve (a)
ustalik, (b) fiziksel durum, (c) sosyal iligki, (d) psikolojik durum, (e) goriiniis, (f) digerlerinin
beklentileri (g) zevk ve (h) rekabet/ego gibi sekiz alt boyuttan olugsmaktadir ama Giirbiiz ve
arkadaslar1 (2006), bazi alt maddelerin faktor yiikleri diisiik ¢iktigindan dolayr 6lgegi 66
maddeden olusturmus olup; saglik, rekabet etme, dig goriiniim, sosyallesme/eglenmek ve beceri
gelisimi adlarindan olusan bes alt boyutta uygulamistir. Calismaya katilan bireylere demografik
verilerin alindig1 sorularla birlikte , 6lgege ait sorular Likert 6lg¢egi tipinde “1- Kesinlikle

katilmiyorum, 5- Kesinlikle Katiliyorum” siralamasinda sorulmustur.

3.3.1. Kisisel bilgiler

Kisisel bilgiler formunda spor merkezlerine iiyeligi bulunan bireylerin SoSyo-

demografik 6zelliklerinin ve hangi egzersiz modelini uyguladiklari, hangi mevsimde daha ¢ok
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spor yaptiklari, haftada ka¢ spor yaptiklar1 vb 6zelliklerinin saptanmasi amaciyla sorulmus

sorular yer almaktadir ve arastirmaci tarafindan olusturulmustur.

3.4.Verilerin Toplanmasi
Katilimcilara arastirmanin konusu ve amaci belirtilip iiye olduklari spor merkezlerinde

Olcek calismasi yerinde uygulanmis ve sonrasinda toplanarak degerlendirmeye alinmistir.
Verilerin Istatistiksel Analizi

Arastirma verilerinin istatistiksel agidan analizi edilmesi i¢in SPSS 25.0 yazilimi
kullanilmistir ve anlamlilik degeri diizeyi p<0.05 secilmistir. Arastirmaya katilimcilarin Sosyo-
demografik ozelliklerinin dagilimi frekans analizi ile belirlenmistir. Olgek uygulamasindan
aldiklar1 puanlara ait tanimlayici istatistikler verilmistir. Giivenilirlik Analiz Arastirma
Rekreasyonel Egzersiz Motivasyon Olgegi 6lcegin giivenirliligini belirlemek icin Cronbach’s
Alpha degeri hesaplanmistir. Cronbach’s Alpha degerinin 0,96 olmasi 6lgegin yiiksek giivenilir

ve i¢ tutarliligiin yeterli oldugunu gostermektedir

Maddelerin faktorlerle olan iliskisini aciklayan katsayr faktor yiik degerini tanimlar.
Arastirmada yer alan maddelerin faktordeki yiik degerlerinin st seviyede olmasi beklenir.
Biiyiikoztiirk'e gore (2002) 0.60 ve iistii yiik degeri yiiksek; 0.30-0.59 aras1 yiik degeri orta diizeyde
biiyiikliikler seklinde tanimlanabilir ve degiskenlerin yerlestirilmesinde dikkate alinir. Bu
uygulamada Faktor yiik degerlerinin orta diizeyde deger iizeri olmasi gegerliliginin olumlu

oldugunu gostermektedir.

Faktor Analizi Egzersiz Motivasyon Olcegi Faktor Yiik Degerleri kabul edilebilirdir.

Sorular Faktor Yiik Degerleri
Mevcut becerilerimi korumak igin .620
Rekabet igeren aktiviteleri sevdigim i¢in .610
Yapabilecegimin en iyisini yapmak i¢in .625
Odiillendirildigim igin 591
Arkadaglarimla ortak noktam oldugu i¢in 489
Ruhsal sagligimi korudugu igin q11
Yeni insanlarla tanismak i¢in .702
Formumu diger insanlardan daha iyi korumak i¢in .624
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Yaptigim aktiviteler heyecan verici oldugu igin

Stresle daha iyi bas etmek istedigim igin

Saglikl1 bir viicuda sahip olmami sagladig icin

Daha iyi goriinmek i¢in

Giliciimii gelistirmek igin

Kaslarimin daha iyi gériinmesi i¢in

Fiziksel rekabet hosuma gittigi igin

Eski performansima gore daha iyisini yapmak i¢in

Yeni beceriler kazanmak ve yeni aktiviteler denemek i¢in
Saglikli kalmami sagladigi i¢in

Beni canlandirdigi i¢in

Egzersizden sonra kendimi daha iyi hissettigim i¢in
Hayattaki diger seylere ulasmamda yardimci oldugu i¢in
Stresi azalttig1 i¢in

Zihinsel sagligima olumlu katkida bulundugu igin

Yeni arkadaslar edinmek icin

Bana yakin birisi egzersiz yapmami onayladigi i¢in
Viicut seklimi gelistirmek i¢in

Toplumda statii sahibi olup kabul gérmemi sagladigi i¢in
Gereksiz seyleri diisiinmemi engelledigi i¢in

Fiziksel olarak formda kalmak i¢in

Rahatlamama yardime1 oldugu i¢in

Kendimi depresif hissetmeme engel oldugu i¢in

Kalp damar zindeligimi arttirmak igin

Kazanmay1 sevdigim i¢in

Fiziksel olarak digerlerinden daha iyi goriinmemi sagladigi i¢in
Egzersiz sirasinda arkadaglarla konusma olanagi buldugum igin
Isim geregi zinde kalmam gerektigi igin

Saglik durumumu kontrol edebilmeme yardimci oldugu i¢in
Bagkalar ile birlikte aktivite yapmak i¢in

Var olan becerilerimi gelistirmek i¢in

Daha enerjik olmak igin
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.634
.834
.689
.669
.680
.664
.582
.589
811
q74
.7196
.558
811
72
.696
.598
.644
631
.621
723
162
672
.638
.608
.698
.652
.606
.673
677
.695
.686



Cekici olmak i¢in 132

Etrafimdakilerle yarigmak igin .755
Eglenceli oldugu igin .550
Hayatim1 kazanmak i¢in q37
Arkadaglarimi yenmek igin .765
Egzersiz yapmaktan hoslandigim igin .586
Grubun en iyisi olmak igin 739
Egzersiz sirasinda bagkalarindan daha fazla galismak igin .728
Muntazam ve giiglii bir fizige sahip olmakta yardimc1 oldugu i¢in .629
Becerilerimi veya teknigimi gelistirmek i¢in 705
Iyi vakit gecirdigim igin 762
Formda kalmami sagladigi i¢in .789
Arkadaglarimla beraber oldugum igin .681
Kilo vererek daha iyi gériinmemi sagladigi i¢in 592
Beni mutlu ettigi i¢in 759
Karsiliginda para aldigim i¢in 573
Digerlerinden daha zinde olmak i¢in .696
Yaslanmanin fiziksel etkilerini azalttig1 i¢in .609
Kaslarimi digerlerinkinden daha gii¢lii gériinmesini sagladigi igin 739
Viicudumun digerlerinden daha iyi goriinmesini sagladigi i¢in 77
Insanlar bana egzersiz yapmam gerektigini sdyledigi icin .648
Bagkalariyla egzersiz yaparak vakit ge¢irmekten hoslandigim i¢in 47
Katilimin heyecanindan hoslandigim i¢in 594
Giictimii korumak igin .699
Fiziksel sagligimi korumak igin .684
Digerlerinden daha iyi performans gostermek i¢in .679

Arastirma degiskenlerinin dagilimlar1 Kolmagorov-Smirnov Testi ve Shapiro Wilk
Testi ile normal dagilim gosterip gostermedikleri denenmis ve degiskenlerin normal dagilim

gostermedikleri goriilmiistiir. Verileri normal dagilim gostermediklerinde dolayr non-
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parametrik testler kullanilmustir, ikili karsilastirmalar i¢in Man Whitney U Testi - Coklu
karsilastirmali i¢in ise Kruskal Wallis Testi uygulanmastir.
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BOLUM IV
BULGULAR

Giivenilirlik Analizi
Arastirma, ortalama yas grubu 29.79 £ 8.56 olan toplam 360 kisiden olusan 6rneklem grubunun
verdigi cevaplar ile sinirlidir.

Olgegin giivenirliligini belirlemek i¢in Cronbach’s Alpha degeri hesaplanmustir.

Tablo1: Gilivenirlik analizi

Cronbach’s Alpha | Madde Sayis1
Olcek 0.96 66

Cronbach’salpha degerinin 0,96 olmasi1 06lcegin yiiksek giivenilir ve i¢ tutarliliginin yeterli

oldugunu goéstermektedir.

Arastirmadaki katilimcilarin kisisel 6zelliklerine gore dagilimlari asagida verilmistir.

Tablo2: Katihmcilarin Medeni Durumuna Gore Dagilimlar:

Siklik Yiizde | Gegerli Yiizde Toplam Yiizde
Evli 112 311 31.2 31.2
Bekar 247 68.6 68.8 100.0
Toplam ' 359 99.7 100.0
Eksik 1 3
Toplam 360 100.0

Tablo 2°de aragtirmaya dahil edilen katilimcilarin medeni durumlarina gére dagilimlar verilmistir.

Arastirmaya katilan bireylerin %31.1°1 evli, %68.6’smin ise bekar olduklar1 goriilmektedir.

30



Tablo3: Katiimeilarin flcelere Gore Dagihmlar

flge Siklik Yiizde Gegerli Yiizde Toplam Yiizde
Lefkosa 145 40.3 40.3 40.3

Girne 58 16.1 16.1 56.4

Magusa 60 16.7 16.7 73.1

Giizelyurt = 17 4.7 4.7 77.8

Lefke 37 10.3 10.3 88.1

Iskele 43 11.9 11.9 100.0

Toplam 360 100.0 100.0

Tablo 3’te arastirmaya dahil edilen katilimcilarin yasadiklar ilgelere gore dagilimlart verilmistir.
Arastirmaya katilan bireylerin %40.3°1ii Lefkosa ilg¢esinde, %16.1°1 Girne ilgesinde, %16.7’si
Magusa ilgesinde, %4.7°lik bir kisim Giizelyurt ilgesinde, %10.3’ii Lefke ve %11.9’u ise Iskele

ilgesinde yasadigr goriilmektedir.

Tablo4: Katihmcilarin Mesleklerine Gore Dagilimlari

Meslek Dagilim Yiizdelik = Gegerli Yiizdelik | ToplamYiizde

Kamu 51 14.2 142 14.2
Ozel 229 63.6 64.0 78.2
Ogrenci 75 20.8 20.9 99.2
Emekli 3 8 .8 100.0
Toplam 358 99.4 100.0

Eksik

Cevap g °
Toplam 360 100.0

Tablo 4’te arastirmaya dahil edilen katilmcilarin mesleklerine gore dagilimlar
goriintiilenmektedir. Bu arastirmaya katilan bireylerin %14.2°si Kamu sektoriinde, %63.6’s1 Ozel

sektorde, %20.8°i Ogrenci ve %0.8’lik bir kisim ise Emekli oldugu goriilmektedir.
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Tablo5: Katihmcilarin hangi mevsimde yogun egzersiz yaptiklarina gore dagilimlari

Siklik Yiizde Gegerli Yiizde Toplam Yiizde
[lkbahar 108 30.0 30.0 30.0
Yaz 88 244 24.4 54.4
Sonbahar 36 10.0 10.0 64.4
Kis 121 33.6 33.6 98.1
Tim Mevsimler = 7 1.9 1.9 100.0
Toplam 360 100.0 100.0

Tablo 5’te aragtirmaya dahil edilen katilimcilarin hangi mevsimde yogun egzersiz yaptiklarina gore
dagilimlar1 verilmistir. Arastirmaya katilan bireylerin %30’u Ilkbahar déneminde, %24.4’ii Yaz
doneminde, %10’u Sonbahar doneminde ve %33.6’s1 ise Kis doneminde daha yogun egzersiz

yaptiklar1 goriillmektedir.

Tablo6: Katihmceilarin Egzersiz Modeline Gore Dagilimlari

Aktivite Siklik Yiizdelik Gegerli Yiizdelik | ToplamYiizde
Bireysel 142 394 394 39.4

Grup 119 331 331 72.5

Her ikiside | 99 27.5 27.5 100.0

Toplam 360 100.0 100.0

Tablo 6’da arastirmaya dahil edilen katilimcilarin yaptiklar: egzersiz modeline gére dagilimlar
verilmigtir. Arastirmaya katilan bireylerin  %39.4’1i  Bireysel egzersiz modelini tercih
ederken, %33.1’inin Grup egzersiz modelini tercih ettigi goriillmektedir. Her iki egzersiz modelini

uygulayan bireylerin ise %27.5’1ik bir oran1 oldugu goriilmektedir.
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Tablo7: Katihmcilarin Grup Egzersizlerine Gore Dagilimlari

Siklik Yiizde Gegerli Yiizde Toplam Yiizde

Pilates 45 12.5 20.4 20.4
Pilates 1 3 5 20.8
Yoga 21 5.8 9.5 30.3
Yoga 1 3 5 30.8
Spinning 53 14.7 24.0 54.8
TRX 53 14.7 24.0 78.7
KangooJumps @ 45 12.5 20.4 99.1
Diger 2 .6 9 100.0
Total 221 61.4 100.0

Eksik Cev 139 38.6

Toplam 360 100.0

Tablo 7’de arastirmaya dahil edilen katilimcilarin grup egzersizlerine gore dagilimlar

goriintiilenmektedir. Arastirmaya katilan bireylerin %12.8°1 Pilates, %6.1°1 Yoga, %14.7’si

Spinning, %14.7’si TRX, %12.5’1 KangooJumps ve %0.6’s1 diger grup egzersiz tiirlinii

uyguladiklari goriilmektedir.

Tablo8: Katiimcilarin Yas, Egitim, haftalik calisma tekrari (Diizen), Siire ve her soruya Gore

Ortalama Dagilimlari

N Ortalama Standart Sapma

Yas 356 | 29.79 8.563
Egitim 358 4.08 673

Diizen 359 3.52 1.244
Siire 359  3.86 1.545
Gelir 357 2.72 1.326
Mevcut becerilerimi korumak ig¢in 357 416 1.002
Rekabet igeren aktiviteleri sevdigim i¢in 356 | 2.92 1.348
Yapabilece§imin en iyisini yapmak i¢in 357 412 1.139
Odiillendirildigim i¢in 355 249 1.309
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Arkadaglarimla ortak noktam oldugu i¢in

Rubhsal sagligimi korudugu i¢in

Yeni insanlarla tanigsmak i¢in

Formumu diger insanlardan daha iyi korumak i¢in
Yaptigim aktiviteler heyecan verici oldugu icin

Stresle daha iyi bag etmek istedigim igin

Saglikli bir viicuda sahip olmami sagladigi i¢in

Daha iyi goriinmek i¢in

Glicimii gelistirmek i¢in

Kaslarimin daha iyi goriinmesi igin

Fiziksel rekabet hosuma gittigi icin

Eski performansima gore daha iyisini yapmak i¢in

Yeni beceriler kazanmak ve yeni aktiviteler denemek i¢in
Saglikli kalmami sagladigi i¢in

Beni canlandirdig i¢in

Egzersizden sonra kendimi daha iyi hissettigim i¢in
Hayattaki diger seylere ulagmamda yardimci oldugu igin
Stresi azalttig1 i¢in

Zihinsel sagligima olumlu katkida bulundugu i¢in

Yeni arkadaglar edinmek igin

Bana yakin birisi egzersiz yapmami onayladigi i¢in
Viicut seklimi gelistirmek igin

Toplumda statii sahibi olup kabul gérmemi sagladigi igin
Gereksiz seyleri diisiinmemi engelledigi i¢in

Fiziksel olarak formda kalmak i¢in

Rahatlamama yardime1 oldugu i¢in

Kendimi depresif hissetmeme engel oldugu igin

Kalp damar zindeligimi arttirmak i¢in

Kazanmay1 sevdigim igin

Fiziksel olarak digerlerinden daha iyi gériinmemi sagladigi i¢in
Egzersiz sirasinda arkadaslarla konusma olanagi buldugum i¢in

Isim geregi zinde kalmam gerektigi icin
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358
355
357
355
358
357
357
358
356
355
356
357
358
358
358
355
357
356
357
352
358
355
355
357
357
356
357
355
356
356
355

3.10
4.24
3.06
3.30
3.92
4.24
453
4.22
4.27
3.92
2.99
4.17
4.03
4.45
4.47
4.48
3.71
4.43
4.36
3.10
2.33
4.04
2.29
3.94
4.40
4.39
4.12
4.04
3.25
3.20
2.80
3.39

1.335
1.052
1.288
1.319
1.132
1.040
944

1.074
1.034
1.182
1.446
1.059
1.086
974

.903

922

1.146
918

973

1.269
1.302
1.104
1.261
1.147
911

929

1.129
1.095
1.378
1.344
1.305
1.363



Saglik durumumu kontrol edebilmeme yardimci oldugu igin
Bagkalar ile birlikte aktivite yapmak i¢in

Var olan becerilerimi gelistirmek i¢in

Daha enerjik olmak igin

Cekici olmak igin

Etrafimdakilerle yarigsmak i¢in

Eglenceli oldugu igin

Hayatimi1 kazanmak i¢in

Arkadaslarimi yenmek igin

Egzersiz yapmaktan hoslandigim i¢in

Grubun en iyisi olmak i¢in

Egzersiz sirasinda bagkalarindan daha fazla galigsmak igin
Muntazam ve giiclii bir fizige sahip olmakta yardimct oldugu i¢in
Becerilerimi veya teknigimi gelistirmek i¢in

Iyi vakit gegirdigim igin

Formda kalmami sagladig i¢in

Arkadaslarimla beraber oldugum igin

Kilo vererek daha iyi gériinmemi sagladigi i¢in

Beni mutlu ettigi i¢in

Karsiliginda para aldigim igin

Digerlerinden daha zinde olmak i¢in

Yaslanmanin fiziksel etkilerini azalttig1 i¢in

Kaslarimi digerlerinkinden daha gii¢lii goriinmesini sagladigi i¢in
Viicudumun digerlerinden daha iyi goriinmesini sagladigi i¢in
Insanlar bana egzersiz yapmam gerektigini soyledigi igin
Baskalariyla egzersiz yaparak vakit gecirmekten hoslandigim i¢in
Katilimin heyecanindan hoglandigim igin

Giictimii korumak i¢in

Fiziksel sagligimi korumak i¢in

Digerlerinden daha iyi performans gostermek i¢in
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355
356
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357
355
353
355
353
352
353
353
354
354
355
355
354
353
351
354
353
354
353
355
352
355
356
354

4.13
3.11
4.00
4.35
3.23
2.27
3.99
3.00
1.96
4.22
2.24
2.32
3.77
4.04
4.28
4.41
3.35
3.98
4.45
1.99
2.85
4.06
2.91
2.89
2.14
3.03
3.40
4.14
4.38
2.52

1.029
1.323
1.074
.930

1.349
1.211
1.103
1.428
1.158
1.043
1.275
1.286
1.226
1.098
1.045
.868

1.343
1.132
.940

1.289
1.442
1.130
1.416
1.421
1.301
1.383
1.336
1.089
.952
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Tablo 8 incelendiginde en yiliksek bes deger olarak ‘saglikli bir viicuda sahip olmami sagladig i¢in’’
(4.53), “‘egzersizden sonra kendimi daha iyi hissettigim i¢in’’ (4.48), ‘‘beni canlandirdig1 ig¢in’’ (4.47),
“‘saglikli kalmami sagladigi i¢in’’(4.45) ve ‘‘beni mutlu ettigi i¢in’’ (4.45) goriilmektedir.

Bunun yaninda en diigiik dort deger ise ‘ ‘arkadaglarimi yenmek igin’’ (1.96), ¢ ‘karsiliginda para aldigim
icin’’ (1.99), “‘insanlar bana egzersiz yapmam gerektigini sdyledigi i¢in’’ (2.14) ve “‘grubun en iyisi

olmak i¢in’’ (2.24) olarak goriilmektedir.

Katihmeilarin Egzersiz Motivasyonuna iliskin Bulgular

Egzersiz Motivasyonu olgegindeki ifadelere katilim diizeyleri bu boliimde incelenmistir.
Egzersiz Motivasyonu puanlarinin hesaplanmasi, 6lgekteki Egzersiz Motivasyonu ile ilgili sorulara
verilen cevaplar 1 hi¢ katilmiyorum, 5 tamamen katiliyorum arasinda bes cevap secenegi ile
belirlenmistir. Ankete katilan her bir katilimci i¢in Egzersiz Motivasyonu puani, Olgekteki

maddelere verdikleri cevaplar toplanip soru sayisina boliinerek hesaplanmistir.

Katilimecilarin Mann Whitney U Testi ile yapilan analizlerde cinsiyete gore p=.109>0.05,
yasa gore p=0.174>0.05, Kruskall Wallis testi ile ilgeye gore p=0.123>0.05, mevsime gore
p=0.667>0.05, gelir seviyesine gore p=0.565>0.05, egzersiz modeline gore p=0.855>0.05, grup
egzersizine gore p=0.255>0.05,

Tablo 9 : Egitim Seviyesi Farkh Olan Kisilerin Kruskal-Wallis Test Sonuclar:

Egitim n Sira Ortalamast  sd = X?  p
Toplam Ilkokul 1 283.00 4 974 0.045*
Motivasyon Ortaokul 2 115.00

Lise 56 210.09

Universite 208 | 179.70

Yiiksek Lisans Dr 91 160.49

Total 358

Analiz sonuglari, farkli egitim seviyesinde olan kisilerin Egzersiz Motivasyon testinden aldiklari
puanlarin, egitim seviyelerine gdre anlamli bir sekilde farklilastigini gdstermektedir [ X2 (4) =9.74,
p<0.05]. Kisilerin sira ortalamalar1 dikkate alindiginda en yiiksek motivasyona sahip kisilerin
ilkokul mezunu olan kisilerin sahip oldugu goriilmektedir. Egitim seviyesini iki kategoride ele

aldigimiz zaman iiniversite mezunu olanlar ile olmayan kisiler arasinda anlaml fark oldugunu
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soyleyebiliriz (p>0.005). Bu dogrultuda iiniversite mezunu olan kisilerin motivasyon seviyeleri

olmayanlara gore daha diisiik oldugu goriilmektedir ( Tablo 9).

Tablo 10: Kisilerin medeni durumlarina gore motivasyon olceginden aldiklar1 puanlarin

Mann Whitney U Testi Sonuclari

Medeni  n Sira Ort Sira Toplam1 U P
Toplam Evli 112 162.68 18220.50 11892.5 0.033*
Motivasyon Bekar 247 187.85 46399.50

Toplam | 359

Kisilerin medeni durumlarina gdére motivasyon Olceginden aldiklari puanlara gore, kisilerin

motivasyon seviyeleri medeni durumlarina gore degistigi goriilmiistiir. Bekar kisilerin evli olanlara

gore motivasyonlar1 daha yliksek oldugu goriilmiistiir ( U=11892.5 P<0.05) ( Tablo 10) .

Tablo 11 : Meslegi Farkh Olan Kisilerin Kruskal-Wallis Test Sonuclari

Meslek  n Sira Ort sd X? p
Toplam Kamu 51 175.67 3 8.42 0.03*
Motivasyon Ozel 229  171.95

Ogrenci | 75 208.01

Emekli 3 107.83

Toplam 358

Meslegi farkli olan kKisilerin 6zellikle Ggrencilerin egzersiz motivasyonlarinin diger meslek

gruplarina gore daha yiiksek oldugu gériilmektedir [ X2 (3) =8.42, p<0.05].

Tablo 12: Haftada Yapilan Egzersiz Sayisina Gore Kruskal-Wallis Test Sonug¢lar:

Egzersiz Siklig1 | n Sira Ortalamas: | sd X? p
Toplam Haftada 1 kez 23 99.74 4 16.26 0.003*
Motivasyon Haftada 2 kez 52 184.03

Haftada 3 kez 111 177.56

Haftada 4 kez 62 197.85

Haftada 5 kez 111 187.21

Toplam 359
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Haftada 4 kez spor/egzersiz yapan Kkisilerin motivasyon seviyelerinin en yiiksek oldugu

bulunmustur[ X? (4) =16.26, p<0.05].

Tablo 13: Fitness/Spor Merkezlerini Kullanma Siiresine gore Kruskal-Wallis Test Sonuglari

Fitness/Spor Sira sd X2 ' p

merkezlerini kullanma siiresi = N Ortalamasi
Toplam 3ay 53 123.63 4 21.14 0.00*
Motivasyon 3-6 ay 35 180.10

6-9 ay 34 212.59

9-12 ay 26 204.77

12 aydan fazla 211 185.84

Toplam 359

Analiz sonuglari, Fitness/Spor merkezlerini kullanma siiresine bakildigi zaman kisilerin aldiklar

puanlarin anlaml bir sekilde farklilastigini gdstermektedir [ X? (4) =21.14, p<0.05]. Bu bulgu,

kigilerin Fitness/Spor merkezlerini kullanma siiresinin motivasyon seviyelerini artirmada farkli

etkileri oldugu gosterir. Kisilerin sira ortalamasina bakildigi zaman 6-9 ay kullanma siiresinde olan

katilimcilarin en yiiksek motivasyonda olduklari goriiliirken 3 ay siiredir Fitness/Spor merkezlerini

kullanan kisilerin ise en diisiik seviyede oldugu goriilmektedir.

Tablo 14: Uyelerin Bireysel-Grup veya Her ikisine gore Kruskal-Wallis Test Sonuclar

Model n SiraOrt  sd X? p
Toplam 1 142 179.13 2 0.31 0.85
Motivasyon 2 119 178.04

3 99 185.42

Toplam 360

[x2 (2)=0.31 p>0.05] Fark Yoktur.
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Hipotez 1: Digsal motivasyon kaynaklari bakimindan bireysel egzersiz yapanlarla grup
egzersizi yapan bireyler arasindaki farklilik

Dissal Motivasyon Kruskal Wallis Test

n Sira Ortalamasi sd X? P
Bireysel 142 172,81 2 1,17 0,55
Grup 119 183,33
Her Ikisi de 98 186,37

Fark yoktur [ X2 (2) =1.17 p>0,05]

Hipotez 2: I¢sel motivasyon kaynaklar1 bakimindan bireysel egzersiz yapanlarla grup
egzersizi yapan bireyler arasinda istatistiksel farklilik

I¢csel Motivasyon Kruskal Wallis Test

n Sira Ortalamasi sd X? P
Bireysel 142 183,31 2 0,85 0,65
Grup 119 173,37
Her ikisi de 98 185,05

Fark yoktur [ X? (2) =0.85 p>0,05]

Hipotez 3- Katihmecilarin egitim diizeyleri ile motivasyon kaynaklari arasinda istatistiksel
farklilik.

Dissal Motivasyon Kruskal Wallis Test

EgitimSeviyesi n Sira Ortalamasi sd X? P
Ilkokul 1 299.00 4 19.64 0.001
OrtaOkul 2 155.75

Lise 56 219.06

Universite 208 183.31

YiiksekLisans/Doktora 91 145.65

Fark vardir [ X? (4) =19.64 p<0,05]
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I¢sel Motivasyon Kruskal Wallis Test

Egitim Seviyesi n Sira Ortalamasi sd X? P
Ilkokul 1 299.00 4 3.55 0.47
OrtaOkul 2 155.75

Lise 56 219.06

Universite 208 183.31

YiiksekLisans/Doktora 91 145.65

Fark yoktur [ X? (4) =3.55 p>0,05]
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BOLUM V
TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu calismada, fitness merkezlerine en az 3 aylik {iyeligi bulunan, bireysel veya grup
egzersizi yapan bireylerin motivasyon kaynaklar1 karsilagtirilmistir. 360 kisiye Olgek

uygulamasi yapilmis ve bu dlgekle toplanan verilerin sonuglari bu boliimde tartisilmaktadir.

Yapilan ¢alisma neticesinde, bireylerin egzersiz yapma nedenleri arasinda en yliksek
degerlerin ‘‘Saglikli bir viicuda sahip olmami sagladig1 i¢in’’ (4.53), ‘‘Egzersizden sonra
kendimi daha iyi hissettigim i¢in’’ (4.48) ve ‘‘Beni canlandirdigi i¢in’’ (4.47) oldugu
gozlemlenmektedir (Tablo 8). Caligmaya katilan bireylerin verdikleri puanlar incelendiginde
saglik icin egzersiz yapanlarin iistiinliigii goriilmektedir. Insanlar kendilerini daha saglhikli
hissetmek, bagisiklik sistemlerini gli¢lendirerek hastaliklara kars1 daha ding sekilde savasmak,
daha enerjik olmak ve yasam kalitesini arttirmak i¢in egzersiz yapmayi tercih edebilirler.
Saglikli bir birey olabilmek i¢in spor, spor yapabilmek i¢in ise saglikli birer birey olmamiz
gerekebilmektedir. Bu nedenle spor ve saglik birbiriyle dogrudan baglantili olup yasam
kalitemiz icin ¢ok degerli oldugu diisiiniilebilir. ikinci en yiiksek puan incelendiginde insanlarin
kendilerini egzersizden sonra daha iyi hissettigi goriilmektedir. Yogun is temposu veya giin
icerisinde yasanacak olumsuzluklar gibi durumlardan sonra yapilan egzersizler, insanlarin
kendilerini daha iyi hissetmelerine sebep olabilir. Bu sonuglar neticesinde goriinen ‘‘Egzersiz’’
insanlar i¢in sadece bir fiziksel aktivite olmaktan ziyade, bir zihinsel aktivitede oldugudur.
Insanlara fiziksel katkilarmin yaninda zihinsel olarakta yardim ettigi ¢ikan sonuglar neticesinde
gozlemlenmistir. En yiiksek iiclincii puan olan ‘beni canlandirdigl i¢in’ ise insanlarin
yorgunluklarin1 atmak i¢in egzersize bagvurdugu, egzersiz sayesinde tipki ikinci en yiiksek
puanda oldugu gibi kendilerini daha iyi ve canli hissettikleri goriilmiistiir. Bu en yiiksek {i¢
degere baktigimizda saglik ve zihinsel rahatligin insanlarin egzersiz yapmasinda ¢ok ciddi ve

onemli bir yeri oldugu anlagilmaktadir.

Fariz’e gore (2015), egzersiz pek ¢ok hastaligin tedavisi olarak uygulanabilmektedir.
Major depresyon, sizofreni, madde bagimliligi gibi birgok psikiyatrik hastaligin tedavisinde
kullanilabilmektedir. Yaptigimiz ¢alismalar sonucunda buldugumuz ikinci en yiiksek deger
olan ‘‘Egzersizden sonra kendimi daha iyi hissettigim i¢in’’ de egzersizin yapmanin psikolojik

ve zihinsel boyutundaki faydalarint gostermektedir.
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Yerlisu ve Ardahan’in (2009), yaptig1 caligmalara gore ise, rekreatif etkinliklere katilim
nedenleri sirali bir sekilde; eglenmek i¢in, arkadaslarla birlikte olabilmek i¢in, rahatlama ve

yeni seyler 6grenebilmek i¢indir. Saglikli olmak gibi nedenler ise son siralarda yer almaktadir.

Egzersiz yapmanin ruh sagligi ve viicut gelisimi agisindan onemi herkes tarafindan
bilinmektedir. Diizenli ve stirekli yapilan egzersizler sayesinde viicudun ruhsal ve fiziksel
sagliginin korundugu, viicut biitiinliigii saglanip organizmada olusabilecek olumsuz ve rahatsiz
durumlara kars1 viicut giiciinii ve direncini arttirmaya yardimda bulundugu goriilmektedir.
Bunun yaninda, insan viicudunun c¢alisma mekanizmasinit olusturan hiicreler, enzimler,
organlar, hormonlar ve diger tiim viicut kimyasallarinin da etkinliginin arttig
gozlemlenmektedir. Serotonin ve melatonin hormonlarinin da egzersiz gibi viicut i¢in gerekli
oldugu, bu hormonlar ve egzersizin birgok alanda ortak ve paralel bir etkiye sahip oldugu

sOylenebilir (Kilingarslan, 2019).

Yapilan ¢alisma sonucunda ortaya ¢ikan verilerden en diisiik degerlerin *‘Arkadaglarimi
yenmek i¢in’> (1.96), ‘‘Karsiiginda para aldigim igin>> (1.99) ve ‘‘Insanlar bana egzersiz
yapmam gerektigini sodyledigi i¢in’’ (2.14) oldugu goriilmektedir (Tablo 8). Sonuglar
incelendiginde, calismaya katilan bireylerin yiiksek bir boliimiiniin, arkadaslariyla rekabet
icerisine girmek ve onlar1 yenmek icin egzersiz yapmadigi anlasilmaktadir. Rekabet igeren
diger bir¢cok spor branginin aksine fitness merkezlerine gelen bireylerin daha ¢ok kendi
sagliklari1 korumak ve kendilerini daha iyi hissetmek i¢in bu egzersiz tiiriinii tercih ettigi
gozlemlenmektedir. Bunun yaninda ¢alismaya katilan bireylerin birgogunun para karsiliginda
bu egzersizleri yapmadigi ve hobi olarak tercih ettikleri diisiiniilmekle beraber kimsenin etkisi
altinda kalmadan, kendi rizasiyla fitness merkezlerine gidip egzersiz yapan kisilerin cogunlugu

da goze carpmaktadir.

Akga’ya (2012) gore insanlar1 egzersiz yapmaya yonelten nedenlerin bir kismi
incelenmistir. Bunlarin; kisilerin sosyal ihtiyacin1 karsilamak istemesi, duygusal gerilimden
uzaklagsmak, spor sayesinde bilgi gelistirmek, seving, haz, nese gibi duygulart arttirmak, yeni
tecriibe kazanmak, maddi kazang ve ayricaliklar elde etmek oldugu sdylenmistir. Calismamizda
en diisiik ikinci degerin karsiliginda para aldiklar1 i¢in bireylerin egzersize katildigi
bulunmustur. Farkli caligmalar incelendiginde kisilerin maddi kazang i¢in egzersiz yapmaya

yoneldigi goriilmiistiir.

Katilimecilarin© Mann Whitney U Testi ile yapilan analizlerde cinsiyete gore

p=.109>0.05, yasa gore p=0.174>0.05, Kruskal Wallis testi ile ilceye gore p=0.123>0.05,
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mevsime gore p=0.667>0.05, gelir seviyesine gore p=0.565>0.05, egzersiz modeline gore
p=0.855>0.05, grup egzersizine gére p=0.255>0.05 oldugu tespit edilmis ve tim bu veriler
incelendiginde cinsiyetlerine, yaslarina, yasadiklar ilgeye, mevsime, gelir diizeylerine gore,
yaptiklar1 egzersiz modeline gore ve farkli grup egzersizlerine gore bir farklilik bulunmadigi
goriilmiistiir. Biyikli’nin yaptig1 (2007) ¢alisma incelendiginde ise, dzel spor isletmelerin de
uzman egitmenler esliginde egzersiz yapan kadinlarin erkeklere gore daha fazla kendilerini
giivende ve motive hissettikleri goriilmektedir. Cok degiskenli kovaryans analizine dayanarak,
motivasyonel diizenlemeler ve fiziksel aktivite seviyeleri yas gruplar arasinda farklilik
gostermektedir. Beden kitle indeksi, cinsiyet, e8itim diizeyi ve etnik koken kontrol edilirken
regresyon analizleri yapildi. Otonom motivasyon (igsel motivasyon ve tanimlanmig
diizenlemeden olusur) her yas grubundaki fiziksel aktivite davraniginin pozitif bir
korelasyonuydu. Ice doniik diizenleme, fiziksel aktivite davranmigmin anlamli pozitif bir
korelasyonuydu ve dis diizenleme, geng yetiskinler i¢in fiziksel aktivite davranisinin anlaml
negatif bir korelasyonuydu. Yetiskinler ve orta yastaki yetigkinler i¢in fiziksel aktivite

davranigini tahmin eden modellerde bu korelasyonlar anlamli degildi (Brunet, Sabiston, 2011).

Analiz sonuglari, farkli egitim seviyesinde olan kisilerin Egzersiz Motivasyon testinden
aldiklar1 puanlarin, egitim seviyelerine gore anlaml bir sekilde farklilastigini gdstermektedir
(p<0.05). Kisilerin sira ortalamalar1 dikkate alindiginda en yiiksek motivasyona sahip kisilerin
ilkokul mezunu olan kisilerin sahip oldugu goriilmektedir. Egitim seviyesini iki kategoride ele
aldigimiz zaman tiniversite mezunu olanlar ile olmayan kisiler arasinda anlamli fark oldugunu
sOyleyebiliriz (p>0.005). Bu dogrultuda tiniversite mezunu olan kisilerin motivasyon seviyeleri
olmayanlara gore daha diisiik oldugu goriilmektedir ( Tablo 9). Bu sonuglara bakildiginda,
yiikksek egitim seviyesinin egzersize motive etmede yeteri kadar Onemli olmadigi
goriilmektedir. Egzersiz yapan bireylerin iiniversite okuyup okumadiginin, onlarin egzersiz
yapmalariyla ya da motive bir sekilde spor merkezlerine gitmeleriyle bir alakasi olmadigi

anlagilabilir.

Kisilerin medeni durumlarina gore motivasyon Olceginden aldiklar1 puanlara gore,
kisilerin motivasyon seviyeleri medeni durumlarina gore degistigi gortilmiistiir. Bekar kisilerin
evli olanlara gore motivasyonlari daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0.05) ( Tablo 10). Bekar
olan kisilerin fiziksel yonden kendilerini daha iyi tutma istemi, onlarin disardan begenilme
arzusu ile dogrudan orantili oldugu diisiiniilebilir. Bir aile kurma, sorumluluk olarak kisinin
daha farkli diisiinmesine ve hayat temposu bakimindan daha yogun bir siirece girmesine neden

olabilir. Evli bir kisinin begenilme arzusu, bekar birine gére daha diisiik oldugu ve bu yiizden
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spor merkezlerine giderken daha motive bir sekilde degisim ve gelisim arzusuyla gidebildigi

gbozlemlenmektedir.

Meslegi farkli olan kisilerin 6zellikle 6grencilerin egzersiz motivasyonlariin diger
meslek gruplarina gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir (p<0.05) (Tablo 11). Bu ¢alisma
neticesinde ortaya c¢ikan sonucglardan, is hayatina ve stresine heniiz daha girmemis olan
ogrencilerin daha rahat ve motive bir sekilde egzersiz yapmaya yoneldigi diistiniilebilir. Heniiz
daha para kazanma kaygist olmayan ve ailesinden aldig1 paralar ile geginen bir¢cok 6grenci
oldugu diisiiniiliirse, bu sonuglar anlaml1 bir hal alabilir. Is hayatina atilan insanlarin genellikle
caligma saatleri sabit ve belirgindir. Bu sekilde c¢alisan kisilerin, yorgunluk seviyelerinin

ogrencilere gore daha yiiksek oldugu anlasilabilir.

Tablo 12 incelendiginde ise haftada 4 kez spor/egzersiz yapan kisilerin motivasyon
seviyelerinin en yliksek oldugu bulunmustur (p<0.05). Egzersizde devamliligin ¢ok onemli
oldugu bilinmektedir. Sonuglar neticesinde, motivasyon kavramai ele alindiginda egzersiz yapan
bireylerin spor merkezlerine diizenli olarak gidip egzersiz yapmalarinin, hem fiziksel hem
zihinsel agidan onlari rahatlattign anlasilabilir. Egzersizde siirekliligin ve devamliligin,
motivasyonu arttirmak agisindan onemi gozlemlenmistir. Spor merkezlerine aktif olarak
haftada en az 4 kez giden kisilerin bu siireklilik sayesinde daha erken sonug alabilecegi ve daha

erken gelisim gosterebilecegi diistiniilmektedir.

Analiz sonuglari, Fitness/Spor merkezlerini kullanma siiresine bakildigi zaman kisilerin
aldiklart puanlarin anlamli bir sekilde farklilastigini gostermektedir (p<0.05). Bu bulgu,
kisilerin Fitness/Spor merkezlerini kullanma siiresinin motivasyon seviyelerini artirmada farkli
etkileri oldugu gosterir. Kisilerin sira ortalamasina bakildigi zaman 6-9 ay kullanma siiresinde
olan katilimcilarin en yiiksek motivasyonda olduklar1 goriiliirken 3 ay siiredir Fitness/Spor

merkezlerini kullanan kisilerin ise en diisiik seviyede oldugu goriilmektedir. (Tablo 13).
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Sonuglar

1- Bireysel egzersiz yapan kisilerle grup egzersizi yapan kisiler arasinda motivasyon kaynaklari

yoniinden fark olmadigi goriilmiistiir.

2- Bireysel egzersiz yapanlarla grup egzersizi yapan kisiler arasindaki motivasyon kaynaklarini

belirlemede bireylerin cinsiyeti yoniinden fark olmadigi gorilmistiir.

3- Bireysel egzersiz yapanlarla grup egzersizi yapan kisiler arasindaki motivasyon kaynaklarini

belirlemede bireylerin yas1 yoniinden fark olmadig1 goriilmiistiir.

4- Bireysel egzersiz yapanlarla grup egzersizi yapan kisiler arasindaki motivasyon kaynaklarini
belirlemede bireylerin egitim durumu yoniinden fark oldugu goriilmiistiir. Bu dogrultuda
tiniversite mezunu olan kisilerin motivasyon seviyelerinin olmayanlara gore daha diisiik oldugu

goriilmektedir.

5- Bireysel egzersiz yapanlarla grup egzersizi yapan kisiler arasindaki motivasyon kaynaklarini
belirlemede bireylerin medeni durumu yoniinden fark oldugu goriilmiistiir. Bekar olan kisilerin

evli olanlara gére motivasyonlar1 daha yiliksek oldugu goriilmiistiir.

6- Bireysel egzersiz yapanlarla grup egzersizi yapan kisiler arasindaki motivasyon kaynaklarini

belirlemede bireylerin gelir diizeyi yoniinden fark olmadigi gorilmistiir.

7- Bireysel egzersiz yapanlarla grup egzersizi yapan kisiler arasindaki motivasyon kaynaklarini

belirlemede bireylerin yasadigi ilge yoniinden fark olmadig1 goriilmiistiir.

8- Bireysel egzersiz yapanlarla grup egzersizi yapan kisiler arasindaki motivasyon kaynaklarini
belirlemede bireylerin haftada yaptig1 egzersiz tekrar1 yoniinden fark oldugu goriilmiistiir.
Haftada 4 kez spor/egzersiz yapan kisilerin motivasyon seviyelerinin en yiiksek oldugu

bulunmustur.

9- Bireysel egzersiz yapanlarla grup egzersizi yapan kisiler arasindaki motivasyon kaynaklarini

belirlemede mevsimsel yonden fark olmadig1 goriilmistiir.

10- Bireysel egzersiz yapanlarla grup egzersizi yapan kisiler arasindaki motivasyon
kaynaklarimi belirlemede bireylerin ne kadar siiredir fitness veya spor merkezlerine aktif olarak
tiyelikleri bulunmasi yoniinden fark oldugu goriilmiistiir. Kisilerin sira ortalamasina bakildig:
zaman 6-9 ay kullanma siiresinde olan katilimcilarin en yiliksek motivasyona sahip oldugu

goriilmektedir.
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Oneriler

1. Kisiye 0zel yonlendirme ve egzersizlerin yapilabilecegi 6zel spor merkezlerinin sayisinin

yeterliligi incelenebilir.

2. KKTC’de bulunan diger viicut gelistirme ve fitness merkezlerindeki bireylerin beklentileri

incelenebilir.

3. Viicut gelistirme ve fitness merkezlerine giden bireyler yas gruplarina, viicut agirliklarina ve

medeni durumlarina gore degerlendirme yapilabilir.
4. Bireylerin egitim diizeylerinin spor yapma ve beklentileri tizerine etkisi incelenebilir.

5. Bireylerin sosyal ve arkadas cevrelerinin spor yapma ve beklentileri iizerine etkileri

incelenebilir.

6. Viicut gelistirme ve fitness merkezlerine giden bireylerin farkli egzersizler iizerine

beklentileri incelenebilir.

7. Spora baglamanin, bireylerin psikolojisi ve salondan beklentisi iizerine etkisi incelenebilir.

46



KAYNAKCA

Akga, S. N. (2012). Ozel Spor Merkezlerine Uye Olan Bireylerin Spora Ydnelme Nedenleri ve
Beklentilerinin Ger¢eklesme Diizeyleri. Ankara Universitesi. Yiiksek Lisans Tezi.

Ankara.

Akga, S. N., Sunay, H. (2019). Ozel Spor Merkezlerine Uye Olan Bireylerin Spora Ydnelme
Nedenleri ve Beklentilerinin Gergeklesme Diizeyleri. Uluslararast Toplum

Arastirmalar1 Dergisi, Cilt: 11, Say1: 18, 2528-9535.

Aktop, A., Seferoglu, F. (2014). Sportif Performans A¢isindan Noro-Geribildirim. Journal of

Sports and Performance Researches; 5(2), 23-36.

Akyol, A., Bilgic, P., Ersoy, G. (2008). Fiziksel Aktivite, Beslenme ve Saglikli Yasam.

Hacettepe Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii.

Altintas, A., Bayar Korug, P. (2014). Deternining Participation Motivation of Young Athletes
with regard to Genderand Sport Type. International Journal of Science Culture and
Sport. 2148-1148. 10.14486/1JSCS73.

Ardahan, F. (2013). Rekreasyonel Egzersiz Giidiileme Olgeginin Rekreatif Spor Tiiriine Gére
Incelenmesi: Antalya Ornegi. Igdir Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi. Say1: 4,

Ekim 2013.

Arslantag, S. (2015). ilkogretim, Besinci Smif Sosyal Bilgiler Dersinde Kullanilan Kendini
Izleme Stratejilerinin, Ogrencilerin Kendini Izleme, Oz Diizenleme ve Akademik

Basar1 Diizeylerine Etkisi. Necmettin Erbakan Universitesi, Doktora Tezi, Konya.

Ata, N. (2019). Universite Ogrencilerinin Yasam Doyumu ve Egzersiz Algilarinin Egzersiz
Davraniglarina Gore Incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi. Beden Egitimi Béliimii,

Saglik Bilimleri Enstitiisii, Tekirdag Namik Kemal Universitesi.

Atilgan, E. Tarakci, D. Polat. B, Algun, C, Z. (2015). Sagliklh kadinlarda Yoga temelli
egzersizlerin esneklik, yasam kalitesi, fiziksel aktivite ve depresyon {lizerine

etkilerinin arastirilmasi. Journal of Exercise Therapyand Rehabilitation. 2(2):41-46

47



Atilgan, E. Tarakci, D. Polat. B, Algun, C, Z. (2015). Saglikhh kadinlarda Yoga temelli
egzersizlerin esneklik, yasam kalitesi, fiziksel aktivite ve depresyon iizerine

etkilerinin arastirilmasi. Journal of Exercise Therapy and Rehabilitation. 2(2):41-46

Ayar, H. (2017). Fitness ve Crossfit Merkezlerine Rekreatif Egzersiz Amaclh Katilimda Etkili
Olan Motivasyon Faktorlerinin incelenmesi. Trakya Universitesi, Yiiksek Lisans,

Edirne.

Aydm, I., Yasartiirk, F. (2017). Fitnes Katilimcilarin Rekreasyonel Etkinliklere Y&nelik
Motivasyon Diizeylerinin Cesitli Degiskenlere Gore incelenmesi. International
Journal of Cultural and Social Studies (IntJCSS). 2458-9381.

Biyikli, T., (2007). Viicut imgesinin ve Ozel Spor Salonlarinin Egzersize Baslama ve Devam

Etme Motivasyonu Uzerine Etkisi., Yiiksek Lisans Tezi, Gazi Universitesi, Ankara.

Bilgiseven, B. (2019). Spor Pazarlamasimin Artan Onemi ve Spor Pazarlamasinda Tutundurma
Stratejileri: Popiiler Olmayan Spor Dallarindan Bisiklet Sporu Uzerine Bir

Arastirma. Marmara Universitesi, Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul.

Birol, S. S., Karakiigiik, S. (2014). Sportif Rekreasyon Uygulama Politikalar1 Uzerine Bir
Arastirma. KMU Sosyal ve Ekonomik Aragtirmalar Dergisi 16 (27): 80-86.

Brunet, J., Sabiston, C. M. (2011). Exploring motivation for physical activity across the adult
lifespan. Psychology of SportandExercise, Volume 12, Issue 2, Pages 99-105.

Burgers, C., Eden, A., Engelenburg, M. D., Buningh, S. (2015). How feed back boosts
motivation and play in a brain-training game. Computers in Human Behavior 48. 94—
103.

Burke, L. E. (2011). Self-Monitoring in Weight Loss: A Systematic Review of the Literature,

Journal of the American Dietetic Association, 111: 92-102.

Biiyiikoztiirk, S. (2002). Faktdr Analizi : Temel Kavramlar ve Olgek Gelistirmede Kullanimu.
Kuram ve Uygulamada Egitim Yonetimi. Say1 32, ss 470-48.

Cavlan, P. (2017). Siispansiyon Egzersiz Programimin Denge ve Fiziksel Performans Uzerine

Etkileri. Yiiksek Lisans Tezi. Dogu Akdeniz Universitesi. Kuzey Kibris.

48



Cuhadar, A., Er, Y., Demirel, M., Demirel, D. H. (2019). Bireyleri Rekreasyonel Amaglh
Egzersize Motive Eden Faktorlerin Incelenmesi.Spormetre , 17(3), 153-161.

Demir, E. (2017). Spor Psikolojisi. Nobel Akademik yayinclilik egitim danigsmanlik, yayin no
1161, 1sbn: 978-605-320-065-9.

Droomers, M., Schrijvers, C. T. M., Mackenbach, J. P. (2001). Educational level and decreases
in leisure time physical activity. J Epidemiol Community Health. 55:562-568

Durmus, A. (2014). Kadin Basketbolcularda KangooJumps Ayakkabilar1 Ile Antrenmanin
Denge, Bacak Kuvveti Ve Sut Atisi Oranina Etkisi. Yiiksek Lisans Tezi. Mersin

Universitesi. Mersin.

Diindar, S., Ozutku, H., Taspmnar, F. (2007). I¢sel ve Dissal Motivasyon Araglarmimn
Isgorenlerin Motivasyonu Uzerindeki Etkisi: Ampirik Bir inceleme. Ticaret ve

Turizm Egitim Fakiiltesi Dergisi. Sayt: 2.

Diizgiin, I. (2002). Diizenli Spor Yapan ve Yapmayan Adolesanlarda Fiziksel Uygunluk

Diizeyinin Karsilastirilmas1. Hacettepe Universitesi, Yiiksek Lisans Tezi.

Erdogan, C. H., Bahadir, Z. (2019). Egzersiz Yapan Bireylerin Bos Zaman Etkinliklerine
Katilim Motivasyonlarmi Etkileyen Faktorlerin incelenmesi. Spor ve Performans
Arastirmalart Dergisi (Journal of Sports and Performance Researches). 10(1):56-
68.

Eroglu, E., (2006). Spor Merkezlerinde Uyelik Yontemlerini Etkileyen Faktorlerin

Arastirilmast. Yiiksek Lisans Tezi, Marmara Universitesi, s.58, Istanbul.

Ersar1, G., Naktiyok, A. (2012). Is Gorenin Igsel ve Dissal Motivasyonunda Stresle Miicadele
Tekniklerinin Rolii. Atatiirk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi. 16 (1):
81-101.

Fariz, B. (2015). Psikiyatrik Hastaliklar ve Egzersiz. Derince Egitim ve Arastirma Hastanesi
Spor Hekimligi Birimi, Kocaeli. Cilt 50, Say1 4, 131-138.

Filiz, K. (2002). Sporun Tanimlanmas1 ve Kapsaminin Belirlenmesi Uzerine Bir Calisma. G.U.

Gazi Egitim Fakiiltesi Dergisi. Cilt 22, Say1 2, 203-211

49



Flack, K., Pankey, C., Ufholz, K., Johnson, L., Roemmic, J. N. (2019). Genetic variations in
the dopamine reward system influence exercise reinforcement and tolerance for

exercise intensity. Behavioural Brain Research.

Geng, A., Sener, U., Karabacak, H., Ucok, K. (2011). Kadin ve Erkek Geng Eriskinler Arasinda
Fiziksel Aktivite ve Yasam Kalitesi Farkliliklarinin Arastirilmasi. Kocatepe Tip
Dergisi, 12: 145-150.

Giirbiiz, B., As¢1, F. H. & Celebi, M. “The Reliability and Validity of the Turkish Version of
the "Recreational Exercise Motivation Measure", 9th International Sport Sciences
Congress, 1044, 3-5 November, Mugla, Turkey, 2006.

Giiven Ulger O, Atay S, Arslan E. (2007). Saglikli kadinlarda Hatha Yoganin esneklik ve denge
tizerine etkileri. Fizyoterapi Rehabilitasyon. 18:72-78.

Giiven Ulger, O., Atay, S., Arslan, E., Basoglu, B., Vardar Yagli, N., Bas Aslan, U. (2007).
Saglikli kadinlarda Hatha yoganin esneklik ve denge lizerine etkileri. Fizyoterapi

Rehabilitasyon. 18(2): 72-78.

Hernandez, J. F. (2001). Method of Exercise Using a Spinning Cycle. United States Patent.
09/560, 290.

Karadenizli, Z. I., Kambur, B. (2016). Pilates Reformer Egzersizlerinin Sedanter Kadinlarda
Uyluk Cevresi ve Hamstring Esnekligine Etkisi. Inonii Universitesi, Beden Egitimi

ve Spor Bilimleri Dergisi, 3(3), 48-62.

Kilingarslan, G. (2019). Egzersizin Serotonin ve Melatonin le Iliskisi. Spor Bilimlerinde Giincel
Calismalar. Ankara: Akademisyen Kitabevi A.S.

Koriik, E., Biger, T., Donuk, B. (2003). Amator Futbol Antrendrlerinin Liderlik Davranis
Tipleri Kullandiklar1 Motivasyon Tekniklerinin Belirlenmesi. .U Spor Bilimleri
Dergisi,53-57.

Kose, E., Yerlisu Lapa, T. (2018). Denetimli Serbestlik Yasasindan Yararlanan Bireylerin
Serbest Zaman Fiziksel Aktivite Kisitlayicilarina Yénelik Bir  Inceleme.

SPORMETRE. 16(2), 119-137.

50



Koése, T. (2010). Fiziksel Aktivitenin Onemi. "Fiziksel Aktivitenin Onemi" baslikli makalenin
tiim haklar1 yazar1 Uzm. Dyt. Turgay KOSE'ye aittir ve makale, yazari tarafindan
Tavsiye Ediyorum.com (http://www.tavsiyeediyorum.com) kiitiiphanesinden

yayinlanmistir.

Kumartasli, M., Atabas, E, G. (2014). Spor Merkezi Fitness Salonunu Kullanan Bireylerin
Beklentilerinin Degerlendirilmesi. International Journal of ScienceCultureand Spor,
2148-1148.

Locke, E. A., Latham, G. P. (2006). New Directions in Goal-Setting Theory. Current Directions

In Psychological Science, Volume 15, No 5.

Lunenburg, F. C. (2011). Goal-Setting Theory of Motivation. International Journal of

Management, Business and Administration, volume 15.

Middelkamp, J. (2015). Essential of Motivation and Behaviour Change. Europe Active.

Ozbudak, S. (2019). Miizikli ve Miiziksiz Yapilan Aletli Pilates Egzersizlerinin Is Doyumu,
Iyimserlik ve Psikolojik Iyi Olus Uzerine Etkisi. Kocaeli Universitesi, Yiiksek Lisans

Tezi, Kocaeli.

Ozdenk, S. (2015). Bireysel ve Takim Sporuyla Ugrasan Sporcular ile Spor Yapmayan
Bireylerin Duygusal Zeka ve Liderlik Ozelliklerinin incelenmesi. Gazi Universitesi,

Doktora Tezi.

Ozding, O. (2005). Cukurova Universitesi Ogrencilerinin Sporun ve Spora Katilimin
Sosyallesmeyle Iliskisi Uzerine Gériisleri. SPORMETRE Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi, Cilt: III, Say1: 2.

Pauline, J. S., Pauline, G. A., Johnson, S. R., Gamble, K. M. (2006). Ethical Issues in Exercise
Psychology. Ethics& Behavior, 16:1, 61-76.

Ramazanoglu, F., Altungiil, O. & Ozer, A. (2004). Sportif A¢idan Rekreasyon Etkinliklerinin
Degerlendirmesi. Dogu Anadolu Bolgesi Arastirmalari, 176-179.

Sarol, H. (2017). Bireylerin fiziksel aktiviteye katilimin1 engelleyen ve kolaylastiran faktorlerin
belirlenmesi. Journal of Human Sciences. 14(4), 4354-4364.
doi:10.14687/jhs.v14i4.5121

51



Seker, S. E. (2015). Motivasyon Teorisi (Motivation Theory) YBS Ansiklopedi, v. 2, is. 1, pp.
23— 27.

Shaw, B. A., Spokane, L. S. (2008). Examining the Association Between Education Level and
Physical Activity Changes During Early Old Age. J Aging Health. 20(7): 767-787.

Smar, D. S. (2017). 13-15 Yas Kadin Atletlerde Kangoo Jump Ile Yapilan Antrenmanin Denge,
Sprint ve Durarak Uzun Atlama Uzerine Olan Etkisi. Mersin Universitesi, Yiiksek

Lisans Tezi.

Sunay, H., Saracaloglu, A. S. (1997). Tiirk Sporcusunun Spordan Beklentileri ile Spora

Yénelten Unsurlar. Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu.

Senol, M., Giilmez, I. (2017). Fonksiyonel Egzersiz Bandi (TRX) ve Viicut Agirh
Kullanilarak Uygulanan Diren¢ Antrenmanlarinin Yiizme Performansina Etkisi. [U

Spor Bilimleri Dergisi. (Vol) 7, Say1 (No) 1 1303-1414.

Simsek, Y. (2018). Spor Yapan ve Yapmayan Ogrencilerin Viicut Kompozisyonlar1 ve Bazi
Fiziksel ~Parametrelerinin  Farklarmin  Degerlendirilmesi. Istanbul ~ Gelisim

Universitesi, Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul.

Tekkursun Demir, G., Hazar, Z., ve Cicioglu, H.I. (2018). Egzersiz bagimlilig 6lgegi (EBO):
Gegerlik ve giivenirlik ¢aligmasi. Kastamonu EducationJournal, 26(3), 865-874.
doi:10.24106/kefdergi.413383.

Tunay, V. B. (2008). Yetiskinlerde Fiziksel Aktivite. Hacettepe Universitesi. Saglik Bilimleri
Fakiiltesi, Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Béliimii.

Tiirkay, H., S6kmen, T. (2014). Beden Egitimi ve Spor Béliimii Ogrencilerinin Sporda
Giidiilenme Kaynaklar1 ve Stresle Basa Cikma Tarzlar1. Inénii Universitesi, Beden

Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi.1(3), 1-9.

Uzuner, M. E., Karagilin, E. (2014). Rekreatif Amacli Spor Yapan Bireylerin Yalnizlik
Diizeylerinin Incelenmesi. Kocaeli Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi. 27: 107 -

120.

52



Ustiin, U. D., Kalkavan, A. (2013). Beden Egitimi Ve Spor Yiiksekokulu Ogrencilerini
Rekreatif Faaliyetlere Katilmaya Motive Eden Faktorlerin Aragtirilmast. 1L

Rekreasyon Aragtirma Kongresi.

Vural, O., Eler, S., Atalay Giizel, N. (2010). Masa Bas1 Calisanlarda Fiziksel Aktivite Diizeyi
ve Yasam Kalitesi iliskisi. Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 69-
75

Wankel, L. M. (1985). Personal and Situational Factors Affecting Exercise Involvement: The

Importance of Enjoyment. Research Quarterly for Exercise and Sport, VVol: 56.

Weinberg, R. S., Gould, D. (2015). Spor ve egzersiz psikolojisinin temelleri kitab1. (Cev. M.
Sahin, Z. Korug). Istanbul: Nobel Akademik Yaymncilik Egitim Danismanlik Tic.
Ltd. Sti., 6. Basimdan Ceviri. ( Orjinal yayin tarihi, 1995).

Yavuz Eroglu, S., Eroglu, E., & Ekinci, V. (2019). Beden egitimi ve spor yiiksekokulu
ogrencilerinin akademik motivasyon diizeylerinin boliim ve sinif degiskenlerine gore

incelenmesi. International Sport Science Student Studies, 1(1), 1-7.

Yerlisu, T., Ardahan, F. (2009). Akdeniz Universitesi Ogrencilerinin Serbest Zaman
Etkinliklerine Katilim Nedenleri ve Degerlendirme Bigimleri. Spor Bilimleri Dergisi
Hacettepe J. of Sport Sciences, 20 (4), 132-144.

Yildirirm, M. (2017). Universite Takimlarinda Miicadele Eden Sporcularin Spora Katilim
Motivasyonlarina Etki Eden Faktorlerin Belirlenmesi (Eskisehir Osmangazi

Universitesi Ornegi). Eskisehir Osmangazi Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi,

18(1), 41-51.

53



EKLER

[ZIN BELGESI

M Gmail Q@ osman.emircgiu@neu.edutr X - @ @

<« 0 0 ® 0 & B » 16 ileti dizisinden 15, < )

From: Bulent Giirbiiz <bulznigurbuzi@gmail.com:>

Date: Fri, Oct 4, 2019 at 2:55 P
Gelen Kutusu 236 Subject: Re: Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olgedi'nin (REMM) kullan hk .
Ta: OSMAN EMIROGLU <osman. emiroglu@@neu. edu.tr=

I— Olugur

Yildizh

] Merhaba Osman Hoca;
Goncerilmis Postalar Galigmaya olan ilginiz igin ok tegekkir edetim. Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Glgedi'ni akademik galigmalanmizda kullanmak Gzere etik iznimi almig
bulunmaktasiniz

a
*
© Erielenenler
>
B
»

7 .
Taslzklar Glgek uygulama formu eklid r. Baganlar dilerim.
tugcankaramustafa@ag...
iyl ginler
Meet CStdAN EMIROGLL <osman. emiroglufdneu. edu.trs, 3 Eki 20159 Per, 14:44 tarihinde gunu yazd:

m Toplentl baslat Degerli Hocam Merhaba,
B Toplentiva katil Ben Yrd. Dog. Dr. Osman Emiraglu. Yakin Dogu Universitesi. Spor Bilimleri Fakiltesi binyes nde yiksek lisans yapan Berk Morali isimli é§rencimiz igin
caligmasimi yaptidiniz Rekreasyonsal Egzersize Motivasyon Cloedi'nin (REMM)

atif yapmak koguluyla izriniz olurga kullanmak isteriz. |zin verdidiniz takdirde &lgedin oninalin, dlgedin gecerlik givenilirlik bilgilan ve puanlamasina iligkin bilgilen

Hangouts ganderirseniz gok sevinirim
; Berk + llgi ve destedjiniz igin gimiiden gak tegekkir ederim.
Saygilanmla...

Yakin zamanda gergeklegen bir
sohbet yok

Yani sirane baslatin ¥rd. Dog. Dr. Osman EMROGLL

¥DU Spor Bilimleri Fakiiltesi

Bcden Editimi ve Spor Odretmenligi Bélam Baglan

2 9 %

54



Grup egzersizi yapanlarla bireysel egzersiz yapan Kisilerin motivasyon kaynaklarinin

karsilastirilmasi.

Bu arastirma KKTC’de spor merkezlerine iiyeligi bulunan bireylerin egzersiz motivasyon
kaynaklar1 arasindaki farkliliklart incelemek amaciyla hazirlanmistir. Vereceginiz bilgiler
sadece bilimsel arastirma amach kullanilacaktir. Bu ¢alisma sonucunda olusturulacak
belgelerde isminiz dogrudan veya dolayl olarak kullanilmayacaktir. Katkilariiz i¢in tesekkiir

eder, saygilar sunariz.

1- Diizenli olarakhaftadakackezegzersiz/sporyapiyorsunuz?

lkez( ) 2. kez( ) 3.kez( ) 4.kez( ) b5.kezveitzeri( )

2- Ne kadarsiiredir Fitness/Spormerkezlerindeaktifolarakegzersizyapmaktasiniz ?
enaz3ay( ) 3-6ay( ) 6-9ay( ) 9-12ay( ) 12aydanfazla( )
3-Yilinhangimevsimindedahayogunegzersiz/sporyapiyorsunuz?

1. flkbahar ( ) 2.Yaz( ) 3.Sonbahar( ) 4.Kis( )

4- Hangiegzersizmodelinidiizenliolarakuyguluyorsunuz?

1. Bireysel Egzersiz ( ) 2. Grup Egzersizleri ( ) 3. Her Ikiside ( )

5-
Grupegzersizlerinekatiliyorsanizasagidakilerdenhangisinidiizenliolarakuyguluyorsunuz
?

1. Pilates( ) 2 Yoga( ) 3.Spinning( ) 4. TRX( ) 5. KangooJumps ( )
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A. REMM OLCEK FORMU

(Her 6ge igin bir kutu isaretleyiniz)

(1) Kesinlikle Katilmiyorum, (2) Katilmiyorum, (3) Kararsizim, (4) Katiliyorum, (5) Kesinlikle

Katiliyorum
EGZERSIZI ............. YAPIYORUM 2 3 4 5
1 Mevcut becerilerimi korumak igin = = = =
2 Rekabet iceren aktiviteleri sevdigim igin = = = =
3 Yapabilecegimin en iyisini yapmak igin = = = =
4 | Odillendirildigim icin U 0o n
5 Arkadaslarimla ortak noktam oldugu icin = = H H
6 Ruhsal saghgimi korudugu igin = = = =
7 Yeni insanlarla tanismak icin = = = =
8 Formumu diger insanlardan daha iyi korumak O O O O
icin
9 Yaptigim aktiviteler heyecan verici oldugu icin = = = =
10 | Stresle daha iyi basetmek istedigim icin = = = =
11 | Saglkh bir viicuda sahip olmami sagladigi icin = = = =
12 | Daha iyi goriinmek igin = U U U
13 | Gucumi gelistirmek icin O O = =
14 | Kaslarimin daha iyi gériinmesi icin O O = =
15 | Fiziksel rekabet hosuma gittigi icin = = = =
16 Eski performansima gore daha iyisini yapmak O ] Ul Ul
icin
17 Yeni beceriler kazanmak ve yeni aktiviteler O ] Ul Ul
denemek icin
18 | Saglikli kalmami sagladigi igin = = = =
19 | Beni canlandirdigi igin = = = =
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20 Egzersizden sonar kendimi daha iyi hissettigim | [J O O U U
icin

91 Hayattaki diger seylere ulasmamda yardimci O O O O O
oldugu icgin

22 | Stresi azalttigi igin = = = U U

23 Zihinsel saghgima olumlu katkida bulundugu O O ] U U
icin

24 | Yeni arkadaslar edinmek igin = = . U U

55 Bana yakin birisi egzersiz yapmami onayladigi O O O O O
icin

26 | Viicut seklimi gelistirmek icin = = = O O

97 Toplumda statii sahibi olup kabul gérmemi O O O O O
sagladigi icin

28 | Gereksiz seyleri disinmemi engelledigi icin = = = O O

29 | Fiziksel olarak formda kalmak igin U U U U U

30 | Rahatlamama yardimci oldugu igin = = = = =

31 | Kendimi depresif hissetmeme engel oldugu igin U U U U U

32 | Kalp damar zindeligimi arttirmak igin = = = O O

33 | Kazanmayi sevdigim igin U U U U U

34 Fiziksel olarak digerlerinden daha iyi O O O O O
gorinmemi sagladigi igin

35 Egzersiz sirasinda arkadaslarla konusma olanagi | [ O O O O
buldugum i¢gin

36 | isim geregi zinde kalmam gerektigi icin O O O = =

37 Saglik durumumu kontrol edebilmeme yardimci | [ O O O O
oldugu igin

38 | Baskalariile birlikte aktivite yapmak icin = = = O O

39 Varolan becerilerimi gelistirmek i¢in D D D - -

40 | Daha enerjik olmak i¢in m m . O 0

41 | Cekici olmak igin O O O O O

42 Etrafimdakilerle yarigsmak igin m m . - -

43 Eglenceli oldugu i¢in U U U U U

44 O O O U U

Hayatimi kazanmak i¢in
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45 Arkadaglarimi yenmek i¢in U U U U U

46 Egzersiz yapmaktan hoslandigim igin n n n O O

47| Grubun en iyisi olmak i¢in m m m . .

48 | Egzersiz swrasinda baskalarindan daha fazla | [ O O 0 0
calismak i¢in

49 | Muntazam ve giiglii bir fizige sahip olmakta | [ O O 0 0
yardime1 oldugu i¢in

50 Becerilerimi veya teknigimi gelistirmek icin n n n O O

51 Iyi vakit gegirdigim igin n n n O O

52 | Formda kalmami sagladigi i¢in U U U U U

53 Arkadaslarimla beraber oldugum i¢in D D D O O

54 | Kilo vererek daha iyi gériinmemi sagladigi i¢in D D D O O

55 | Beni mutlu ettigi igin U U U U U

56 Karsiliginda para aldigim igin D D D O O

57 Digerlerinden daha zinde olmak igin D D D O O

58 Yaglanmanin fiziksel etkilerini azalttig1 i¢in m m m - -

59 | Kaslarimi  digerlerinkinden  daha  giiclii | ] ] ] 0 0
goriinmesini sagladigi igin

60 | Viicudumun digerlerinden daha iyi gériinmesini | [] O O 0 0
sagladigi i¢in

61 | Insanlar bana egzersiz yapmam gerektigini | ] O O O O
sOyledigi igin

62 | Baskalariyla egzersiz yaparak vakit gegirmekten | [] ] ] 0 0
hoslandigim i¢in

63 | Katiimin heyecanindan hoslandigim igin U U U U U

64 Gliciimii korumak igin D D D a a

65 Fiziksel sagligimi korumak i¢in U U U U U

66 | Digerlerinden daha iyi performans gostermek | [] O O O O

icin

Yukarida belirtilen nedenler disinda sizi egzersiz yapmaya yonlendiren baska nedenler var mi?
Liitfen onlari da buraya yaziniz.
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B. KiSISEL OZELLIKLER

1- Cinsiyetinizi Belirtiniz

1.Kadin ( ) 2.Erkek ( )

2- Yasinizi Belirtiniz

3- Medeni Durumunuzu Belirtiniz

1LEvli( ) 2 Bekar( )

4- MeslekAlaniniziBelirtiniz

1. Kamu sektoriinde () 2. Ozel Sektérde ( )  3.Ogrenci( ) 4. Emekli ( )
5- HangillcedeYasiyorsunuz ?

1. Leftkosa ( ) 2.Gimme ( ) 3.Magusa( ) 4. Gizelyurt( ) 5.Letke( )
6. Iskele ()

6- EgitimDurumunuzuMezunOldugunuzEnSonDereceyeGoreBelirtiniz

1. ilkokul ( ) 2. Orta Okul ( ) 3. Lise ( ) 4. Universite ( )

5. Yiiksek Lisans/ Doktora ( )

7- Kisiseltoplamgelirdiizeyiniz ne kadardir ?

1.3000TLdenaz ( ) 2.3000-5000tl( ) 3.5000-7000tl( ) 4.7000-9000 tl ()

5.9000 TL den fazla ( )
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