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OZET

Yiiksek Lisans Tezi

Mardin Devlet Hastanesi Calisanlarimin Egzersize Katihm Motivasyonlarinin
Incelenmesi

Unsal BINGOLLU

Mardin Artuklu Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisti
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1
2021:67 Sayfa

Bu arastirma, Mardin Devlet hastanesinde gorev yapan personellerin egzersize katilim
motivasyonlarinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Aragtirmanin evrenini Mardin Devlet
Hastanesinde gorev yapan 1100 saglik personeli, 6rneklemini ise aragtirmanin evreninden
tesadiifi 6rnekleme yontemi ile secilen 286 saglik ¢alisani olusturmaktadir. Veri toplama
aract olarak Gorgiili (2019)’niin Tiirkceye uyarladigni “Egzersize Katilim Motivasyonu
Envanteri-2” isimli 6lgek kullanmilmustir. Anket yonetimi ile toplanan veriler SPPS 20
programinda degerlendirilmistir. Programda tamimlayici istatistiklerden frekans, yiizde,
ortalama ve standart sapma kullanilmistir. Hipotez testleri i¢in veriler normal dagilim
gostermedigi icin Mann Whitney-U testi ile Kruskal-Wallis testi yapilmistir. Kruskal-Wallis
testinde gruplararas1 karsilagtirmalar yapilirken bonferonni diizeltmesi yapilmistir.
Aragtirmada cinsiyet degiskenine gore egzersize katilim motivasyonu Olgeginin canlilik,
negatif saglik, pozitif saglik, kilo yonetimi ve goriiniim alt boyutlarinda kadinlarin lehine,
dayaniklilik alt boyutunda erkekler lehine istatistiki olarak anlamli farklilik bulunmustur.
Yas degiskenine gore baglanma ve rekabet alt boyutlarinda 19-25 yas grubu ve 26-31 yas
grubu ile diger biiyiik yas gruplari arasindaki fark biiyiik yas gruplari lehine, goriinlim alt
boyutunda 34 yas ve iizeri ile daha kii¢iik yas gruplar1 arasindaki farklilik kiiciik yas gruplart
lehine istatiksel olarak anlamlidir. Medeni duruma gore stres yonetimi, baglanma, rekabet,
negatif saglik alt boyutlarinda bekarla evli degiskeni arasinda evlilerin lehine, goriiniim ve
dayaniklilik alt boyutlarinda ise anlami farklilik bekéarlarin lehinedir. Arastirmada, Mardin
Devlet Hastanesinde calisanlarin genel olarak egzersize katilim motivasyonlarinin orta
diizeyde oldugu sonucuna ulagilmistir.

Anahtar kelimeler: Doktorlar, egzersiz, hastane hemsireleri, motivasyon, spor.

v



ABSTRACT
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Investigation of Mardin State Hospital Employees' Motivations for Exercise
Participation

Unsal BINGOLLU

Mardin Artuklu University
The Institute for Graduate Educational Studies
Department of Physical Education and Sports
2021:67 Pages

This research was conducted to examine the motivations of the staff working at Mardin State
Hospital for participation in exercise. The universe of the study is 1,100 medical staff
stationed at Mardin State Hospital, while 286 health workers whose sample was selected by
incidental sampling method from the research universe. As a data collection tool, the scale
named “Motivation to Participate in Exercise-2” adapted by Gorgiilii (2019) for the Turkish
sample was used. Data collected by survey management was assessed in the SPPS 20
programme. The program used frequency, percentage, average and standard deviation from
identifying statistics. The Kruskal-Wallis test was conducted with the Mann Whitney-U test
as the data for the hypothesis tests did not show normal distribution. The Kruskal-Wallis test
involved intergroup comparisons, while the bonferonni correction was made. The Kruskal-
Wallis test involved intergroup comparisons, while the bonferonni correction was made. In
the study, a statistically significant difference was found in favor of women in the vitality,
negative health, positive health, weight management and appearance sub-dimensions of the
motivation to participate in exercise according to the gender variable, and in favor of men in
the endurance sub-dimension. According to the age variable, the difference between the 19-
25 age group and the 26-31 age group and other large age groups in the sub-dimensions of
attachment and competition was statistically in favor of the older age groups, and the
difference between the 34 years and older and younger age groups in the appearance sub-
dimension was in favor of the younger age groups as meaningful. According to marital
status, the difference between single and married variable in stress management, attachment,
competition, negative health sub-dimensions is in favor of married people, while the
difference in appearance and resilience sub-dimensions is in favor of singles. The research
concluded that the motivations of employees at Mardin State Hospital to participate in
exercise in general were moderate.

Keywords: Physicians, exercise, nursing staff-hospital, motivation, sports.
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ONSOZ

Ulkemiz de saglik sektdrii adina kamu gorevi ifa eden saglik calisanlari, bu
gorevleri yerine getirirken mesleki baski ve endisenin yani sira fiziksel olarak da
kotii etkilenebilmektedir. Bu sebeplerden dolay1 toplumun sagligini korumak gibi
Oonemli bir gorevde bulunan saglik personellerinin zinde ve ding kalabilmesi igin

diizenli egzersiz yapmasi dnem arz etmektedir.

Arastirmada Covid-19 pandemi doneminde yogun calisan hastane personelinin
egzersize katilim motivasyonlarinin ne diizeyde oldugunun tespit edilmesi bu
motivasyonu hangi degiskenlerin etkilediginin ortaya ¢ikarilmasi temel amag olarak
ele alimmistir. Arastirmada Covid-19 pandemisi nedeniyle yogun tempoda c¢alisan

hastane personeline anket uygulamada giigliik yasanmistir.

Bu c¢alismanin hazirlanmasinda basta yardimlarini benden esirgemeyen, her
firsatta bilgi birikimi ve tecriibelerinden yararlandigim danigsman hocam Sayin Dog.
Dr. Serdar GERI” ye gerek tecriibeleri gerekse bu arastirmanin hazirlanmasi sirasinda
paylastig1 bilgi ve belgeler ile arastirmama yardimci olan Dog. Dr. M. Enes
ISIKGOZ’ e tesekkiir ederim. Ayrica diinyanin ve iilkemizin yasamis oldugu Covid-
19 pandemisi nedeniyle artan is yiikii ve yogunluguna ragmen calismanin
anketlerinin uygulanmasina izin veren ve bu alanda yiiriitiilen bilimsel arastirmalara
katki sunan Mardin il Saghk Miidiirliigii ile Mardin Devlet Hastanesi galisanlarina

tesekkiirlerimi sunarim.

Unsal BINGOLLU
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1.GIRiS

Bireylerin rekreatif spor etkinliklerine katilma nedenleri ¢ok uzun stiredir
bilim insanlarinin arastirdig1 ve takip ettigi bir konudur (Ardahan, 2013). Glingérmiis
vd. (2014) farkli donemlerde yapilan arastirmalar ve incelemeler de bireylerin
fiziksel ve rekreasyonel egzersize katilimlarinda etkili olan motivasyonel faktorlerin,
amac¢ ve beklentilerin belirlenmesine yonelik c¢alismalarin 6nem kazandigim
belirtmislerdir. Bireyleri bu etkinliklere yonlendiren motivasyonel faktorlerin neler
oldugunun bilinmesi, tespit edilmesi ve incelenmesi igin psikoloji, spor, egzersiz ve
rekreasyon bilimlerinde bir¢ok farkli ¢alisma ve inceleme yapilmistir. Bu ¢alismalar
bireylerin rekreatif spor etkinliklerine katilimlari ile onlart bu etkinliklere katilmaya
yonlendiren motivasyonel faktorlerin nedenlerini 6grenmeyi amaglamaktadir

(Ardahan, 2013).

Yapilan arastirmalarda ylizyilimizin en biiyiik problemleri arasinda pasif yasam
tarz1 da bulunmaktadir. Bireylerin hareketsiz yani pasif yasantidan daha aktif bir
yasama geg¢is yapabilmesi i¢in gereken motivasyonu saglamanin yollarindan biri,
onlarin diizenli fiziksel aktiviteye yonelmelerini saglamaktir (Ceker vd., 2013). Bu
nedenle fiziksel aktivitelerin gelistirilmesi amaciyla Tiirkiye’de ve uluslararasi diger
alanlarda cesitli etkinlikler gergeklestirilmekte olup bu etkinliklerin yenilikgi fikirler

yaratarak her kesime hitap etmesi amaglanmaktadir.

Bireyleri belirli bir ydonde davranmaya iten etkenlerin, bir is1 yapmaya istekli
hale getiren giidiilerin neler oldugunun belirlenmesi rekreatif spor etkinliklerine
gosterilen ilgiye neden olan igsel ve digsal motivasyon kaynaklarimin tespit
edilmesini saglar. Bu motivasyonu Aaltonen vd. (2014) bedensel acidan fit olma,
ustalik, gerceklestirilen akivitenin psiko-sosyal yonleri, keyif alma, goniilliiliik,
baskalarina gére daha iyi olma ile ilintili motivasyonun faal ve hareketli bireyler igin
daha 6nemli oldugu seklinde goriislinii bildirmistir. Hausenblas vd. (2004), yapmis
oldugu bilimsel ¢aligmada, bireylerin sagligin1 korumak, keyif almak, spor sayesinde
farkl kisilerle tanismak, psikolojik gerekgeler, viicut agirligini koruma, kas gelisimi,

viicut yapist ve goriinlimii, gibi gerekgelerle motive olduklarini belirtmistir.



Yagmur (2006)’ a gore insanlarin serbest zamanlarinda gerceklestirecekleri
etkinlikleri diirtiiler belirler ve bireylerin belirledikleri bu etkinlikler kendi

motivasyon seviyeleri ile iligkilidir.

Insanlar  giiniimiizde toplumun beklentisine gbre viicut  yapisini
sekillendirebilmek i¢in fiziksel aktiviteyi temel araglardan birisi olarak gérmekte ve
tercih etmektedir. Tercih edilen bu aktiviteler sayesinde insanlarin bedensel
goriiniimleri degisirken bu degisim beraberinde insanin kendisini zinde hissetmesine

ve pozitif diislinceler olusturmasina yardim eder (As¢1 vd., 2008).

Bireylerin sagliklarini korumasi i¢in egzersiz oldukc¢a 6nemlidir. Giintimiizde
tim diinyay1 etkileyen COVID-19 salgmi ile birlikte fiziksel aktivite, egzersizin
Oonemi ve yasam kalitesine etkisi hakkinda biiyiik farkindaliklar meydana gelmistir.
Hipokrat “Eger biz her bireye, ne az, ne de ¢ok fazla, yeterli miktarda gida ve hareket
verebilseydik saglik igin en giivenli yolu bulurduk” demistir. Ibn-i Sina ise “Saglig1
korumak {ii¢ temel prensipten geger; hareket, gida ve uykudur” diyerek, MS 460
(Hipokrat) ve MS 980 (ibn-i Sina) o donemlerde bile fiziksel aktivitelerin sagligimiz

icin ne kadar 6nemli oldugunu vurgulamislardir (Zorba, 2007).

Modern ¢agin en 6nemli sorunlarindan biri olarak goriilen ve arastirmalara
gore insanlarin ciddi saglik sorunlar1 ile karsilasmasmma hatta Oliimle bile
sonuglanmasina neden olan risk faktorlerine bakildiginda fiziksel inaktivite diinya
genelinde on siralarda bulunmaktadir. Bu konu ile ilgili tilkemize iligkin verilere
bakildiginda ise fiziksel inaktivite prevalansinin diinya ortalamasinin {izerinde
seyrettigi goriilmekte olup, olumsuz etkileri yol a¢tig1 hastaliklar ve Oliimlerle de
siirli kalmamakta ortaya ¢ikan hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavisi i¢in gosterilen
caba, harcanan kaynak, saglik ekonomisini de olumsuz etkilemektedir (Dalkiling,

2016).

Diizenli araliklarla siiresi ve siddeti artirilarak yapilan, diisiik-orta siddette, 30-
60 dakikalik egzersizler kardiyovaskiiler hastaliklarin Oniine gecilmesine katkida
bulunur, obezitenin ve fazla kilolarin yol agtig1 saglik problemlerini azaltir (Agaoglu,

2015).



Fiziksel aktiviteler ve egzersizlerde aktif olan bireylerin kendi dig goriiniislerini
begendikleri, is hayatinda ve sosyal iliskilerinde daha basarili ve daha giiglii bir
psikolojiye sahip olduklari, pozitif duygularinin ve 6z giivenlerinin artig1 tespit
edilmistir. Ayrica egzersizin depresyon/anksiyete seviyesini diiglirdiigli, stres
seviyesini azalttigi ve uyku kalitesini artirdigi, enerji dengesi ve kilo kontroliinii
sagladig1 ifade edilmektedir (Adigiizel vd., 2018). Bedensel olarak hayatta yas
ilerledikce olusabilecek kronik hastaliklar1 engellemesi, sigara, alkol ve uyusturucu
gibi kot madde aligkanliklarindan uzak durulmasinda ve kurtulmada katkilar
sagladigi, sosyal iliskileri giiclendirdigi ve yasam kalitesini yiikselttigi bilinmektedir.
Fiziksel aktivite ve egzersiz, saglikli ve diizenli beslenme ile birlikte bulasici

olmayan kronik hastaliklarin 6nlenmesindeki en 6nemli unsurdur (Agaoglu, 2015).

Saglik calisanlari, meslek hayatlar1 boyunca yogun ¢alisma tempolart ile stres,
kroniklesen uyku sorunlari, beslenme bozuklugu, duygu-durum bozuklugu, aile ici
sorunlar, yabancilasma ve sosyal yasam tehdidi ile yiiz ylize gelmektedir (Kiling,

2018).

Bahsedilen faktorlerin saglik ¢alisanlarinin is performansina olumsuz olarak
yansimast kaginilmaz olup, hizmet verdikleri grubu negatif etkileme, dikkat ve
konsantrasyonda eksiklik, is veriminde azalma, is hatalarinda artig, duyarsizlagsma,
stk hastalanma gibi durumlar ile karsilagsmaktadirlar. Bu durumun sonucu sik rapor
alma, kisilerle olan iliskilerinde bozulma, kendilerini bunalmis hissetme ve
tilkkenmislik sendromu ile sonug¢lanabilmekte hem yasam kalitesi hem de sunduklari
hizmetin kalitesi kayda deger 6l¢iide olumsuz yonde etkilenmektedir (Yildirim vd.,

2015).

Yukarida vurgulanan sorunlar ve bu sorunlarin en aza indirgenebilmesine
onciiliilk edebilmesi i¢in arastirmaya katilan Mardin Devlet Hastanesi saglik
calisanlarin1 egzersize yonlendiren sebeplerin ve onlari motive eden unsurlarin
incelenmesi arastirmanin O6nemini ortaya koymaktadir. Bu Onem paralelinde

arastirma sorularn su sekilde yazilmistir.

Mardin Devlet Hastanesi calisanlar1 egzersize katilim motivasyonlarini nasil

tanimlamaktadir?



Calisanlarin tanimladiklar1 egzersize katilim motivasyonlart ile arastirma

sorularma verdikleri cevaplar farklilagmakta midir?

Aragtirma sorularina cevap verebilmek i¢in giris kisminda daha 6nceki yapilan
caligmalara deginilerek saglik c¢alisanlar1 Ozelinde onlar1 fiziksel aktivitelere
yonlendirebilecek etkenler hakkinda bilgi verilmistir. Aragtirmanin genel bilgiler
boliimiinde arastirma konusunu teskil eden Mardin Devlet Hastanesi hakkinda genel
bilgilendirme ile saglik personeli gorev tamimlar1 yapilmis ardindan motivasyon,
egzersiz, egzersizin yararlari, spor kavrami, sporun islevi ve yararlari, rekreasyon
tanimi ile rekreasyon ve spor kavramlari hakkinda bilgi verilmistir. Arastirmanin
ticiincli boliimiinde arastirmada kullanilan materyal ve metoda yer verilmistir.
Dordiincli boliimde arastirmadan elde edilen veriler Spps programi yardimiyla
tablolastirilarak agiklanmis ve literatiirle tartisilmistir. Sonug ve Oneriler béliimiinde

aragtirmadan elden edilen bulgular dogrultusunda oneriler yapilmistir.



2.LITERATUR TARAMASI

Bu bdliimde saglik calisanlarinin smiflandirilmasi, arastirmanin yapildigi

hastane, motivasyon, egzersiz, spor ve rekreasyon kavramlar tanitilmistir.

2.1. Saghk Calisam1 Tamim ve Siniflandirilmasi

Konu ilgili hazirlanan tliziikte, saglik ile ilgili temel veya yan alanlarda gérev
ifa eden ve mesleki egitim ve yeterlilik belgesine sahip olan bahsi gegen belgeleri
kabul edilen Tabip, Uzman Tabip, Acil Tip Teknisyeni Hemsire, Uzman vb.
bireylere saglik c¢alisan1 denilmektedir. Saglik c¢alisanlari, pozisyonlarina gore
siniflandirilmis ve her biri kendi 6zel ¢calisma alan1 tanimlanmis ve sorumlu olduklari
yasa, yetki ve gorevleri hepsi ayni olmayan ancak birlikte uyumlu gérevini ifa eden
ve saglik hizmeti sunan kisiler saglik calisan1 seklinde tanimlanmaktadir

(https://www.resmigazete.gov.tr):

Uzman Tabip: Tip egitimi sirasinda kazanmis oldugu bilgi, beceri ve tutum
cergevesinde, tibbi ilke ve metotlar1 uygulayarak birey ve toplumu saglik
sorunlarindan, hastaliklardan ve yaralanmalardan koruyucu oOnlemleri alir, tani,
tedavi ve rehabilite yapar ve muhtemel komplikasyonlarin engellenmesi i¢in ¢alisir.
Gelisen komplikasyonlarda optimal uygulamay: yapar. Tip ve uzmanlik egitimi
esnasinda edindigi bilgi ve becerilere ek olarak, meslegi ile alakali egitim ve bilimsel

faaliyetler yolu ile kazandig1 bilgi ve beceriler ¢ercevesinde gorevlerini ifa ederler.

Hemsire: Her ortamda kisilerin ve toplumumuzun hemsirelik girisimleri ile
karsilanabilecek saglik ile ilgili gereksinimlerini belirler ve belirlenen gereksinimler
cercevesinde hemsirelik bakimmi uygular ve gergeklestirir. Tibbi tam1 ve tedavi
planlarinin uygulanmasinda; hekim tarafindan, acil durumlar ve bunlarin disinda
yazili olarak verilen tedavileri uygular, hastada beklenmeyen ya da ani gelisen
durumlar ile acilen uygulanmasi gerekli olan tan1 ve tedavi planlarinda miidavi
hekimin gifahi tibbi isteklerini kabul eder. Bu siirecte hasta ve calisan giivenligi

acisindan gerekli tedbirleri alir.


https://www.resmigazete.gov.tr/

Saglik Teknisyeni: Hastalar1 karsilamak; onlarin muayene, tedavi ve tetkik i¢in
hazirlanmasin1  saglamak ve calistigi alan1 daima hazir halde bulundurmakla

gorevlidir (https://www.resmigazete.gov.tr).

2.2. Mardin Devlet Hastanesi Hakkinda Bilgilendirme

Mardin Devlet Hastanesi kurulusu 1967 yilinda bugiin eski Mardin olarak tabir
edilen konumda kurulmustur. ikinci hastane icin 1991 yilinda temel atilmistir. Bu
hastane 150 yatakli olup bugiinkii hastane Yenisehir olarak adlandirilan konumda
2005 yilinda hizmete agilmistir. Daha sonra 300 yatak kapasiteli 08.03.2012
tarihinde bugiin faaliyet goOsteren hastane ingaatina baglanmistir. Hastanenin
10.08.2015 yilinda mevcut binasi faaliyete ge¢mistir. Hastanenin igerisinde tek
kisilik hasta yatak odas1 55 adet, ¢ift kisilik hasta yatak odas1 109 adet, siiit hasta
yatak odast 14 adet bulunmaktadir. Hastanede 178 oda, 395 yatak bulunmaktadir.
Ayrica diyaliz salonunda 21, dahili yogun bakimda 5, koroner yogun bakimda 5,
cerrahi yogun bakimda 10, genel yogun bakimda 9, ¢ocuk yogun bakimda 11, yeni
doganda 34 kiivoz, 4 genel yogun bakim olmak iizere toplam 44 yatak ayrica
bulunmaktadir. Hastanede 67 muayene odasi ve 30 destek odasi mevcutur. 150
kisilik seminer salonu, 675m2 lik sigmak, 8 adet genel, 2 adet 6zellikli toplam 10
ameliyathane mevcuttur. 5 adet rontgen, 1 mr, 1 mamografi, 2 bilgisayarli tomografi,
2 ultrason, 1 niikleer tip rezonans goriintiileme, 2 gama kamera odas1 ve anjiografi,
gorme alani, g6z anjio, g6z yag lazer, bronoskopi, endoskopi, kolonoskopi,
troflometre, lirodanami, eswl, kemik dansitometri, uyku laboratuari, patoloji

laboratuvarr mevcuttur (Mardin Il Saglik Miidiirliigii, 2019).

2.3. Motivasyon Kavram

Motivasyon belli bir hedefe dogru yonelmis enerjik bir davranig, birden fazla
insan1 belirli bir hedefe dogru harekete gegirmek i¢in sarf edilen ¢abalarin toplami
veya insanlarin belli bir hedefi hayata gecirmek iizere kendi istek ve arzulan ile

davranmalar1 olarak tanimlanir (Erdogan ve Bahadir, 2019).

Motivasyonun merkezinde kisi vardir. Kisiler yalnizca kabiliyetleriyle degil,

motivasyonlariyla da birbirlerinden ayrilirlar (Hersey vd., 1996).


https://www.resmigazete.gov.tr/

Motivasyon bireysel bir olgu olarak nitelendirilebilir ve kisiden kisiye
degisiklik gostermektedir. Motivasyon seviyesini belirleyen temel etkenlerden biri,
kisilerin ihtiyaglarinin farklilik géstermesidir (Findikgi, 1999). Birey uyaricilar ya da
gidiler yoluyla belirli bir motivasyon dilizeyinde ise bireyin serbest zaman

aktivitesine katilmasinda ya da karsilastig1 zorluklar1 agmasinda énemli rol oynar.
2.3.1. Gereksinim (ihtiyac)

Homeostaz (i¢) denge bozukluklarin1 veya eksiklerini gosterir. Bir ihtiyag
ortaya ¢iktiginda birey kendini gergin ve huzursuz hisseder (Giil, 2014).

2.3.2. Diirtii

Viicutta homeostatik bir denge bozuklugu (ihtiyag) meydana geldiginde,
denge bozuklugunu ortadan kaldiracak eylemlerde bulunmasina rehberlik edecek

bir i¢ uyaran, gerginlik veya itmedir. Yani gereksinimi fark etmek olarak da
aciklanabilir (Dogan, 2005:70).
2.3.3. Giidii

Viicutta davranis1 tetikleyen, baslatan, ortaya cikaran veya onu siirdiiren
bilingli ya da bilingdis1 faktdrlerdir. Ihtiyact gidermek igin bir davranis
sergilenmesidir (Giil, 2014).

2.3.4. Davrams
Canlilarin fiziksel cevre ve dis diinyaya kars1 gosterdikleri her cesit hareketin

ortak adidir (Erdogan, 2019).

2.3.5. Doyum

Ihtiyag ve gerginliin giderilmesi olarak tanimlanir. Asagidaki gibi
gereksinim ile baslayip doyumla biter (Dogan, 2004):

Gereksinim ------ Diirtii ------ Gudi ----- Davranig ------ Doyum

Katilimcilar1  egzersize yonlendirerek onlart motive eden olgular agisindan

degerlendirildiginde pek cok 6nemli nokta ortaya ¢ikmaktadir (Erdogan, 2019).



2.3.6. Motivasyon tiirleri

Gudiiler, bireylerin deneyimlerine gore sekillenirler. Giidiiler kisinin
davraniglarini, bu davraniglarin ortaya ¢ikisi ile beraber yoniinii ve siddetini hayat
boyunca degisik sekillerde etkilemektedirler. Her bir giidii, insan davranislarinin
kaynagi, devam ettiricisi ve yOnlendiricisidir. Giidli, davranisin baslamasi ig¢in

gerekli olan siireci baglatir, ilerletir ve devam ettirir (Ural, 2008).

2.3.6.1. Fizyolojik motivler

Kisinin temel motivasyonu olarak tanimlanabilir. Kisinin yasamini siirdiire
bilmesi icin gereken temel ihtiyaglardan kaynaklanirlar. Bu tip motivler, Maslow‘un
temel ihtiyaclar piramidin de ilk basamakta yer alirlar. Maslow, fizyolojik motivlere
ornek olarak, giyinme, barinma, beslenme, 1sinma gibi temel ihtiyaglar1 vermektedir.
Bunlar insanin hayatta kalabilmesi i¢in 6nemli hatta zorunlu ihtiyaclardir. Bu
ihtiyaclar, hayatin temel yapi1 tast oldugu i¢in her insanda bulunmakla birlikte,
bunlara duyulan talep kisiden kisiye farklilik gosterebilmektedir. Bunun sebebi,
insanlarin farkl kisilik 6zelliklerine sahip olmalaridir (Sentiirk vd., 2010).

Organik giidiiler olarak da adlandirilan fizyolojik motivasyon, kisinin hayatini
devam ettirebilmesi i¢in gerekli olan temel ihtiyaglara dayanan giidiilerdir. Kisinin
varligin1 ve soyunu devam ettirme ihtiyacindan meydana gelen bu giidiiler, insanin
dogusundan itibaren aktiftir. A¢lik, susuzluk gibi durumlar, fizyolojik giidiileri 6rnek
olustururlar. fizyolojik giidii olarak adlandirilan bu temel gilidiiler mutlaka tatmin
edilmelidirler, 6telenemezler ve 6lene kadar stirdiiriiliirler. Yar1 bilingli ve bilingsiz
olan bu giidiiler, her organizmada mevcuttur. Ayrica Maslow, fizyolojik giidiilerin
doyurulmas1 gereken ilk giidiiler oldugunu da belirtmektedir. Bu giidiiler
doyurulmadigi takdirde insanlarin hayatlar diisiik kalitede olacaktir (Ural, 2008).

2.3.6.2. Sosyal icerikli motivler

Toplumlarin  6nemsedigi i¢in insanlarin ulagmaya calisti§i  motivleri
kapsamaktadir. Sosyal motivler begenilmek, bir ekibe dahil olmak ve {in kazanmak
seklinde siralanabilirler. Fakat sosyal motivler, kisiden kisiye degiserek farkli

zamanlarda ve farkli sekillerde olusurlar. Bu motivlerin olusabilmesi i¢in toplumsal



ve dogal kosullarda ¢ok 6nemlidir. Bir grubun hos gordiigii durumu baska bir grup
reddediyor olabilir. Sosyal motivler, tim insanlar1 da igine alacak sekilde
sekillenmektedir. Toplumsal 6zellikler, kisinin sosyal motivlerine yon

verebilmektedir. (Sentiirk vd., 2010).

Her birey toplumun bir parcast oldugu icin toplumdan asla soyutlanamaz.
Biitiin toplumlar kendilerine ait gelenek, gorenek, ve kurallara sahiptir. Birey
toplumun sahip oldugu degerlere ne kadar saygi gosterirse kendisi de sosyal hayatta
o denli var olmaktadir. Ayrica, insanlar yasadiklar1 toplum igerisinde begenilmek,
takdir edilmek iyi, giizel ve ideal goriilmek istegi ile yasarlar. Sosyal motivler
icerisinde iyi bir meslek sahibi olmak, bir ekibe dahil olmak, herkesin tanidig1 bir
kisi olmak, sevmek ve sevilmek gibi ornekler verilebilir. Sosyal motivler insanlarin

yasi ilerledik¢e daha baskin hale gelebilmektedir (Karadag, 2013).

2.3.6.3. Psikolojik motivler

Insanlarin kisilik ve davramis sekillerini ortaya cikartan psikolojik motivler,
dogustan veya sonradan, egitim, 0grenim yoluyla kazanilarak ve ya toplumsal
degerlerle ile olusurlar. Psikolojik motivler bireyin igyapisiyla ilgili olmasindan
dolay1 sadece ortaya ¢iktiklarinda 6grenilebilir. Bu nedenle bu motivlerin 6nceden
anlasilmas1 ¢ok zordur. psikolojik motivler motivasyon tiirleri arasinda en karmasik
olan motivasyon tiiriidiir. Ciinkii her insan her olay1 ayn1 sekilde karsilamadig: igin,

algilar kisiden kisiye farklilik gdstermektedir (Sentiirk vd., 2010).

Psikolojik motivler, egitim, 6gretim ve toplumsal deger yargilar1 sonucunda
ortaya c¢ikar ve zaman igerisinde degisen kisilik, psikolojik motivleri etkileyerek
degistirmektedir. Psikolojik motivler kimi zaman kendini kanitlama arzu olarak
ortaya cikarken, kimi zamanda bagimsiz bir birey olma arzusu olarak kendisi
gosterir. Psikolojik motivleri, fizyolojik motivelerden ayiran en biiyiik fark 6grenim

yolu ile sonradan kazanilmasidir (Soykenar, 2008).

2.3.7. Motivasyon cesitleri

Motivasyon, hakkinda yapilan c¢aligmalara incelendiginde motivasyon

teorilerinin sentezinden hareketle siniflandirilip (Erdogan, 2019);



+ i¢sel motivasyon,
* Digsal motivasyon ve

* Motivasyonsuzluk olarak ele alinmistir.

2.3.7.1. i¢sel motivasyon

Icsel motivasyon, bireylerin bir konuyu, bir isi, bir faaliyeti ¢ekici bulmast,
bunlarla ilgili haz duymasi, bu isleri yaparken ve yapmaya calisirken doyum
noktasina ulasmasi, egleniyor olmasi, keyif almasi, iistiinde galigmaya ve vaktini

ayirmaya motive olmasidir (Erdogan, 2019).

Icsel motivasyonda, dissal motivasyondaki gibi hediye, 6diil, para gibi digsal
bir arac1 bulunmamaktadir. I¢sel motivasyonda birey yaptig1 eylemin sonucu olarak
kendini mutlu hisseder ve bunun sonucu olarak yasadigi tatmin duygusu dogal bir
motivasyondur. Bu tiir motivasyonda bireyler ruhsal, sosyal ve zihinsel agidan
gelisim gosterirler. Igsel motivasyon diinyaya goziimiizii agtigimiz ve ilk nefesimizi
alip verdigimiz andan itibaren biitiin insanlarin dziinde var olan bir ihtiyactir. I¢sel
motivasyona sahip bir birey, bir ddiile ya da herhangi bir digsal araca ihtiyag

duymadan, 6zgiir iradesiyle davranislarini sergilemektedir (Deci vd., 1991:328).

Bireyin aldig1 haz, ulastigi doyum sonrasi sergilenen bu davraniglar herhangi
bir digsal aract olmadan devamlilik gosterecektir. Bununla ilgili basit bir 6rnek

olarak hobiler gosterilebilir.

I¢sel motivasyon fizyolojik, sosyal, ruhsal ve zihinsel ihtiyaglar sonucu ortaya
c¢ikan diirtiilerimizi gidermek icin ortaya koydugumuz davranislardir. Rekreasyon,
bireylere bir nevi 0zgiirliikk, mutluluk, tatmin, huzur, sosyal aktivite, ruhsal denge,
hayata yonelik farkli bakis agilar1 kazandiran etkinlikler olarak diistiniildiiglinde,
rekreasyonel etkinlikler ve egzersizlere katilimda tatmin edici i¢sel motivasyondan

bahsetmek fazlasiyla miimkiindiir (Demirel vd., 2017).

2.3.7.2. Digsal motivasyon

Dissal motivasyon bireylerin tavir ve davraniglarini, elde edecekleri bir sonug

neticesinde gerceklestirdikleri bir motivasyon kuramidir. Burada birey bir davranis,
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davranisin kendisinden ziyade davranisin sonucu icin gerceklestirmektedir (Deci vd.,

1991:328).

Bahsedilen sonug, farkli bireyler araciligi ile olumlu-olumsuz etkileri
bulunabilen, davranisin siirekliligini artirip azaltabilen, manevi, sosyal ve ekonomik

acidan digsal ddiillerle yapilan bir tegviktir (Demirel vd., 2017).

Digsal ddiiller, maddi olarak, para, hediye, esya, is imkani, madalya, kupa vb.
olabilirken manevi ve sosyal olarak, takdir edilmek, arkadaslik, 6viilme vb. 6diil ve

ceza uyaranlar1 olarak goriilebilmektedir (Dereli ve Acat, 2010).

Yapilan ¢aligma ve arastirmalar sonucu, digsal motivasyonun kendi igerisinde

smiflara ayrildig: goriilmektedir.

Bu smiflar (Ryan & Deci, 2000; Gomleksiz ve Serhathioglu, 2013:102;
Vallerand vd., 1992; Karatag ve Erden, 2012: 985):

* Belirlenmis digsal motivasyon,
» i¢e yansiyan dissal motivasyon ya da toplumsal norm,
* Digsal motivasyon dis diizenlemeden olugsmaktadir.

Belirlenmis digsal motivasyon; bireyi, kisisel fayda saglamasi ve kisisel
ayricalik i¢in davramista bulunmaya yonlendirir. En 0zgiir digsal motivasyon
cesididir. Ige yansiyan digsal motivasyon veya toplumsal norm; birey i¢in, yaptigi
veya yapacagl davranigin iyi-kotii, yanlig-dogru olup olmamasi ya da bireyin yaptigi
veya yapacagl eylemin sonucunda beklentilerinin karsilanip karsilanmadigr énemli
degildir. Burada kisinin motivasyonu kendisine zorla kabul ettirmesi s6z konusudur.
Ornegin, Ise gitmek istemiyorum, ama gitmek zorundayim (maas, isten kovulma,
statii vb.). Ozetle, bu motivasyonda, yapilan ya da yapilacak olan eylem bireye keyif
vermesi sebebiyle degil, zorunlu olmasi sebebiyle ger¢eklestirilmektedir. Digsal
motivasyon-dis diizenleme; bireyin digsal bir 6diil elde etmek ya da bir cezadan
kurtulmak amaciyla bunu saglayacak olan davranisla ilgilenmesidir. Ornegin, trafikte
kirmiz1 1sikta duruyorum, durmazsam ceza yazilir. Bu motivasyon tiirli sonug

odaklidir ve sonucunda elde edilecek 6diil, korku ya da karsilasilacak cezaya gore
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davranig sergilenmesi s6z konusudur (Ryan & Deci, 2000; Gomleksiz ve

Serhatlioglu, 2013:102; Vallerand vd., 1992; Karatas ve Erden, 2012:985).

2.3.7.3. Motivasyonsuzluk

Bireylerin sergiledikleri davranislarin igsel ve digssal motivasyon kuramlar ile
net bir sekilde agiklanamiyor olmasi nedeniyle arastirmacilar tigiincii bir motivasyon
teorisi ortaya koymuslardir. Notr olma, motivasyon eksikligi ya da en yaygin ifade
ile motivasyonsuzluk adi verilen bu tiire gore bireylerde, davranislarin sonucuyla
ilgili beklentisinin olmamasi, bu davranis1 gergeklestirmek icin igsel ve digsal bir
istek bulamamasi, digsal agidan bir baski hissetmemesi, i¢sel acidan ise yeterli
ilhama sahip olamamasi, gerceklestirecegi davranisa ve bunun sonucuna Onem

vermemesi durumlari ortaya ¢ikmaktadir (Ozer, 2017).

Boyle bireyler, i¢ diinyalarinda onlar1t mutsuzluga siiriikkleyen, basarisizlik,
tedirginlik, korku, kontrolsiizliik, baglanti kuramama, duyarsizlasma, kendini
yetersiz hissetme gibi olumsuz duygulari en {ist noktalarda yasayarak ve hayatlarinin
kontroliiniin ellerinde olmadig1 hissine kapilarak, motivasyonsuzluk igeren tavir ve

davranislar1 sosyal yasamlarinda sergilemeye baslarlar (Ozer, 2017).

2.3.8. Motivasyonun rekreasyonel faaliyetlerdeki 6nemi

Toplumda bireylerin rutin davranmislarinin disindaki, kendini yenileme istegi,
motivasyon ihtiyaci, sosyallesme, fiziksel aktivite, Ozgiir hissetme, dinginlik,
rahatlama, kendini ispatlama, eglenme gibi ihtiyaglar1 (Albayrak, 2012:44) ile
kalabaliklasan sehir yagami, giiriiltii, cevre ve hava kirliligi gibi olumsuz durumlarin
yol actig1 fiziksel ve psikolojik sorunlar, bireylerin hem ihtiyaglarini karsilamak ve
hem de yasadiklar1 problemlerin etkisini en aza indirmek veya tamamen ortadan
kaldirmak i¢in ¢esitli rekreatif etkinliklere yonlendirdigi bilinmektedir (Keskin vd.,
2015).

Yagmur (2006) * a gore rekreasyonel faaliyetlere katilmanin baglica nedenlerti;
bos vakitleri eglenceli ve keyifli olarak gecirmek, is hayati disindaki zamanlarda

farkli aktivitelerle ugrasmak, sosyal cevresi ve arkadaslari ile etkilesim iginde
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olmak, yeni deneyimler yasamak, farkli heyecanlar hissetmek, bir seyleri basarma,

sonuca ulastirma duygusunu yasamak ve toplumsal fayda elde etmektir.

Miistigil (1993)’e gbre bos vakit davranislari, fonksiyonel agidan iki
motivasyonel aracin es zamanh etkisi altinda kalmaktadir. Bunlardan bir tanesi,
giinliik yasantistnin rutinliginden ve her giin ayni ortami paylagimda bulundugu
kisilerden uzaklagmaktir. Bir digeri de, rekreatif etkinliklere katilarak kendini bulma,
otorite saglama, lstiinliik saglama, miicadele etme, arastirma-6grenme, yeni bir
seyler kesfetme, huzur gibi kisisel ve ayni zamanda sosyal iletisim becerileri

gelistirerek psikolojik 6diil beklentisidir (Kilbasg, 2010).

Biitiin bu gortsler ve arastirmalar birlikte degerlendirildiginde, bir eylemi
yapmaya ya da bir eylemi yapmamaya iten glic motivasyondur. Motivasyonun
etkisine bagl olarak davranislarimiz ya belirli bir yonde devam etmektedir ya da bir

devinim halindedir (Bastug, 2002).

Bireylerin ihtiya¢ ve istekleriyle benzerlik teskil eden bu gii¢, rekreasyon
motivasyonu tarafindan ele alindiginda, bireylerin rekreasyonel etkinliklere katilma
nedenlerinin agiklanmasinda motivasyonun ¢ok biiylik ve énemli bir rol oynadiginm

gostermektedir (Ardahan ve Lapa, 2011).

Ornegin insan herhangi bir etkinlige katilma veya bir eylemi gerceklestirmek
icin gereken giici ya da ilhami hissedemiyorsa, bu durum o kisinin gerekli
motivasyona sahip olmadigini ortaya koyar. Bunun tersi kisi, enerjik veya aktif bir
sekilde fiziki olarak etkin olabilecegi veya 6grenecegi bir aktiviteye katiliyorsa bu o

kisinin motive olduguna isarettir (Ardahan ve Lapa, 2011).

2.3.9. Motivasyonun fiziksel aktivite ve spordaki onemi

Yiiriime, kosma, egzersiz, fitness, plates, yiizme, bisiklet stirme, kick boks,
agirlik kaldirma, tekvando, voleybol, basketbol, futbol, tenis, badminton, bungee
jumping, hava dalis1, kayak, dag bisikleti, canyoning, rafting, kaya tirmanisi, dalis
ve cok daha fazlasi... Fiziksel aktivite ve spor bizi ¢ok daha saglikli ve mutlu
bireyler yapan etkinliklerdir. Hayatimizin baz1 dénemlerinde psikolojik, fiziksel ve

mevsimsel degisiklikler nedeniyle spor ve egzersiz ile ugrasmak bireylere zor
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gelebilir. Boyle zamanlarda spora ve fiziksel aktiviteye karsi isteksiz ve ilhamsiz

oldugumuz anlarda tek ihtiya¢ duyulan sey motivasyondur.

Aragtirmacilar spor ve ya egzersize katilimin bir¢ok nedeni ve kisiden kisiye
degisiklik gdsteren nedenleri oldugunu tespit etmislerdir. Ornegin Gill (2000)’e gére
cocuklarin spor aktivitelerine katilima motivlerinin heyecan ve eglence, becerilerini
gelistirmek, yarismacilik ve meydan okuma oldugunu tespit etmistir. Bununla
birlikte, cocuklarin biiylimesiyle spora katilim sebeplerinin de degistigi, spora katilim
sebebinin yas ilerledik¢e yarisma ve fitness amaglh oldugu goriilmektedir. Wankel
(1980) ise yetiskinlerin kilo vermek, kondisyon, sagliklilarin1 koruma ve 6z giiven

gelisimi gibi motivlerle spora yaptiklarini bulmustur.

Yeltepe, (2003)’e gore, fiziksel aktivite ve spora baslama, devam ettirme ve
birakma motivasyonlarinin neler oldugu spor ve egzersiz psikolojisi uzmanlari
tarafindan 1900 li yillardan bu yana arastirilmaktadir. Bireyleri fiziksel aktivite ve
spor etkinliklerine yonelten, ya da biraktiran motivasyon ile ilgili yapilan

arastirmalar neticesinde genel olarak iki amacinin oldugu belirtilmektedir.

Birinci amag, bireyleri fiziksel aktivite, spor ve egzersiz yapmaya yonelten,
ilham, istek ve ilginin neler oldugu ile fiziksel aktivite, spor ve egzersiz yapmamaya
iten isteksizligin, ilgisizligin ve bos vermisligin nedenleridir. Ikinci amag, basari
motivasyonunun (Engelleri gegcme ve onur kazanma, sonug¢ elde etme) ne oldugu,
fiziksel aktivite, egzersize ve spora etkisi bireyleri motive edebilmek igin

kullanilabilecek stratejilerdir (Yeltepe, 2003).

2.3.10. Nitelik yoniinden motivasyon

Motivasyonun temelinde ne yattigina dair merak edilen ve arastirilan en 6nemli

soru, bireyleri sergiledikleri davraniglara yonelten, ilham veren sey nedir?

Ihtiyag, bireyleri fiziksel, zihinsel, duygusal, sosyal ve ekonomik agcidan
sergiledikleri davraniglara yonelten, onlar1 harekete gegiren giicii ve ilhami olusturur.
Yeme-igme uyku gibi temel ihtiyaglardan, ders c¢alismak, ise gitmek, aligveris
yapmak, kendini gosterme/kanitlama, merak, sosyal taninma, iin/statii kazanma,
takdir edilme, yeni arkadasliklar kurma, yeni sosyal ¢evre edinme, yeteneklerini ve

giiclii yanlarin1 gosterme, heyecan arama, macera yasama arzusunu tatmin etme gibi
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sayisiz etkinlik ve davranist hissettigimiz ihtiyaca gore gergeklestiririz. Bu
ihtiyaglarin tiirti, sergilenen davramiglarin niteligi, siddeti, devamliligt ve enerji

diizeyi kisiden kisiye farklilik gosterebilmektedir (Ozer, 2017).

Kisilik 6zellikleri, dogdugu ve biiyiidiigli c¢evre, aile iligkileri, ailenin spora
bakis agis1 ve kiiltiirel 6zellikleri, sosyal ¢evresi ve iliskileri ile sosyal ¢evresinin
spora bakis acis1 bu farkliliklarin baslica nedenlerindendir (Ozer, 2017).

2.3.10.1. Kendini gosterme/ kendini tanima

Egzersiz yoluyla kisi spor yaparak hem kendi olumlu o6zelliklerini diger
insanlara gosterme, hem de kendini tanima firsat1 bularak, eksik yonlerini gelistirme
firsat1 bulur (Orhan, 2019).
2.3.10.2. Kendini anlatma/onaylama

Sporun oyun yonii ile kendini anlatma, olumlu yonlerini onaylama ve
digerleriyle pozitif bir etkilesim kurma gibi faydalar saglamaktadir (Dogan, 2005).
2.3.10.3. Toplumsal statii kazanma/ iistiinliik saglama gereksinimi

Sporun ¢esitli alanlarindaki yararlar ile kisinin 6zgiiveni yiikselir, basarilart
sayesinde toplumda iyi bir konuma gelir ve istiinliik saglama ihtiyacin1 giderir
(Ozer, 2017).
2.3.10.4. Tamima ve iin kazanma gereksinimi

Tiim insanlarda var olan bu gereksinim, sporda kazanilan basarilar ile
doyurulabilir (Dirmen, 2014).
2.3.10.5. Heyecan ve macera hevesi

Insanlar spor aktivitelerine katilarak heyecan duyma, giindelik hayatin getirdigi
stresten kurtulma ve macera yasama ihtiyaclarini karsilar (Dirmen, 2014).
2.3.10.6. Zihinsel yetileri gelistirme

Spor, bireylerin ani gelisen durumlar karsisinda algilama, dogru ve uygun karar

verebilme yeteneklerini gelistirir (Dogan, 2005).
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2.3.10.7. Ozel spor motivasyonu

Ozel spor motivasyonu biyolojik icerikli bir motivasyon tiirii olup hareket
ederek rahatlama ve oyun istegi, giiclii, saglikli ve yliksek kondisyona sahip olma

diirtiilerinden kaynaklanmaktadir (Karakullukg¢u vd., 2017).

2.4. Egzersiz Kavramm

Spor, sosyo-kiiltiirel ve ekonomik ¢evrenin bir faktdrii olan bireyin, fiziksel ve
psikolojik yapisina katki saglayarak gelistirmek, yeni bilgi, beceri ve yetenekler
edinmesine katki saglamak, belirli kurallar dlciistinden miicadele giiciinii artirarak
toplumla olan uyumunu kolaylastirmak, yarismak ve yarismada galip gelerek o

heyecani1 yasamak amagli yaptig1 faaliyetler biitiiniidiir (Yetim, 2005:129-132).

Spor; spor ile ugrasan kisi acisindan fiziksel ve teknik olarak caba gerektiren,
izleyicisi agisindan ise igerisinde yarisma olgusunu barindiran estetiksel bir siireg,
uygulandigr toplum agisindan ise o toplumun tiim 6zelliklerini yansitarak bir nevi
ayna gorevi goren Kkitleleri yonlendirebilecek bir amag¢ olarak nitelendirilebilir

(Cihangir, 2006:973).

Egzersiz yapmanin; fiziksel olgular1 kadar, sosyo-psikolojik etkileri de vardir.
Modem toplumlarda, saglikli ve dengeli yasamin en 6nemli sirlarindan biri olarak
serbest zaman aktiviteleri goriilmektedir. Bireyin yavas yasami, psikososyal
dengesizlik, sinir sistemi gerginligi, siddetli stres, uyku bozukluklar1 ve depresyon
gibi istenmeyen ruhsal bozukluklara neden olabilir. Bu nedenle saglikli bir yasam,
depresyon ve anksiyete bozukluklari gibi semptomlarin hafifletilmesi i¢in egzersiz

yapmak 6nemlidir (Doganer, 2017).

Caligmalar, egzersizin depresyon ve kaygiyr azalttigini, olumlu psiko-sosyal
duygular ortaya cikarttifini ve hatta haftalik ylirliylislerin bireyin psikolojik ruh
halini 1yilestirdigini gdsterdiginden (Nelson vd., 2005), egzersizin ihmal
edilemeyecek psiko-sosyal etkisinin oldugu kabul edilir. Cilinkii hareketsiz yasam
olgusu diinya genelinde fiziksel ve ruhsal bir saglik sorunu olarak nitelendirilmekte

olup bu durum ile ilgili arastirmalar halen devam etmektedir (Doganer, 2017).
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Spor ve saglik alaninda, bireylerin psikolojik ve fiziksel ihtiyaclar1 goz oniinde
bulundurularak egzersiz yapmalarina rehberlik edecek arastirmalar yapilmaktadir.
Insanlar egzersiz yaparak gecirdikleri zamanlar sayesinde bedenlerini sevmeye
baslamis ve kendilerini mutlu hissetmislerdir. Karsilattiklar1 sorunlar1 ¢6zerek
yagsamdan aldiklart doyumun artirmanin yani sira baglilik diizeylerini de

yiikseltmislerdir.

Bundan dolayr mutluluk ve yasam doyumunun egzersizle artabileceginin
bilincinde olan arastirmacilar, akademisyenler, sosyologlar, psikologlar ve egzersiz
alanindaki uzmanlar yasam doyumu ve mutluluk kavrami iizerinde daha cok
durmaya baslamislardir (Onmen, 2021).

2.4.1. Egzersizin yararlan

Diizenli olarak yapilan orta diizey egzersiz, depresyon ve kaygi seviyesini
diisiiriir, benlik imaj1 gelistirerek sosyal yeteneklerle birlikte yasam doyumunu artirir.
Bireyin beyin sagligi ve genel olarak mutlu olma seviyesini (azalan stres, artan
0zsaygl ve 0zgiliven), egzersizleri gergeklestirme yolu ile yiikseltilebilir. Uzun siireli
yapilan egzersiz kisinin ruh halini iyilestirir, kontrol ve hakimiyet duygusunu
gelistirir, depresyonu riskini azaltir, benlik kavrami, atilganlik ve 6zsaygiyr ytikseltir
(Tekin vd., 2009:152). Egzersizin faydalari asagidaki gibi agiklanabilir (Araci,
2004:32);

* Aktif ve pasif katilimcilar agisindan zevklidir,
 Kardiyovaskiiler yaglanma hizin1 diisiiriir, yasam siiresini uzatir,
* Giigliiliikk duygusunu verir,

 Uykusuzlugu engeller,

+ Kardiovaskiiler sistemi ve akciger kapasitesini artirir, bdylelikle dinlenik

durumda kalp atim sayis1 diiser, kaslarin kandan oksijen alma kapasitesi cogalir,
* Kalp damar hastalik riski azalir,
* Yaralarin ¢abuk iyilesmesini gerceklestirir,

* Soguga ve enfeksiyonlara kars1 viicut direncini artirir,
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* Felg riskini diistiriir,
* Saglikli kemik yapisinin olusumuna yardime1 olur,

* Atrofi durumu yasanmadan yaglarin azalmasini ve fit bir goriintimle saglikl

kilo verilmesini saglar,
* Yagsiz viicut kitlesini artirir,

* Tim insanlarin yasamsal aktivitelerini ve giinliik faaliyetlerini daha kolay

devam ettirilmesini saglar,
* Diisiinme becerilerini gelistirir,
* Ruhsal sorunlara kars1 bireyin dayanma gliciinii artirir (Araci, 2004:32).
Egzersizin ruhsal ve sosyal sagliga etkileri;

* Egzersiz siireleri serbest zaman gibidir ve hayata karsi yasama direncini

artirir,
* Bireyde iyi olma ve mutluluk saglar,

* Egzersizin kilonun korunmasi konusundaki olumlu sonuglari nedeniyle

bireylerin toplum i¢indeki konumu i¢in faydalidir,

* Saglikli viicut kompozisyonunu gelistirmesi nedeniyle viicutta meydana
gelen fiziksel diizgiinliigii ve viicut imajin1 gelistirerek bedenine giivenen bireyler

yaratir, ,

* Olumlu fikir yiirlitme ve stresle basa ¢ikabilmeyi gelistirir,

* Yaslidan genglere tiim bireylerin sosyal uyum saglama ve kabul gdérme
diizeyini artirir (Bozhiiytik vd., 2012).
2.4.2. Egzersizin fizyolojik etkileri

Yeterince egzersiz yapilmamasi ve hareketsiz yasam bircok ciddi hastaligin
nedeni olarak goriilmektedir. Son zamanlarda siklikla karsimiza ¢ikan obezite ve
buna bagh kalp damar rahatsizliklar1 basta olmak iizere; viicut sekil bozukluklari,
kassal zayiflik ve diyabet gibi birgok hastaligin egzersiz yapmayan kisilerde daha

fazla rastlanmas1 buna 6rnek olarak gosterilebilir (Goksu vd., 2003).
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Aragtirmalar, is hayatinda ve giin igerisinde yapilan bazi egzersizlerin bile kalp

krizi riskini 6nledigini gostermektedir (Doganer, 2017).

Konu ile ilgili olarak yapilan arastirmalarda, haftada iki giin yapilan diizenli
egzersizlerin, daha c¢ok yaslilarda gorilen bunaklik ve Alzheimer gibi
rahatsizliklarin olusumunu azalttifi ve lokomotor hareketlerde gelisimine katki

sagladig tespit edilmistir (Rovio vd., 2005; Doganer, 2017).

2.4.3. Egzersizin sosyolojik ve psikolojik etkileri

Egzersizin bireylerin saglikli yasam tarzina olan katkisi bir¢cok arastirmaya
konu olmus ve bu calismalar egzersizin sagliga olumlu etkileri oldugunu
gostermistir. Egzersizin birey {izerinde psikolojik ve sosyolojik etkileri
diisiiniildligiinde birey egzersizi kendine zaman ayirma yontemi olarak diisiiniir ve
egzersiz yaptikca kendini iyi hisseder. Bireyin viicudunu belli yapida tutarak
fiziksel goriintiisiinii korumasini saglayan, daha giizel hale getiren egzersiz sayesinde
kisiler toplum igerisinde edindigi pozisyonunu da korumaktadir. Bireylerin dig
goriinlimiine dikkat etmelerinin asil sebebi toplumda insanlarin kisilerin dncelikle dis
goriiniisli ile degerlendirdigi icin kisiler fiziksel goriiniimlerine son derece Onem

vermektedir (Imamoglu, 1992).

Egzersizin saglikli yasama olan katklarn ile birlikte viicut dengesini ve fiziksel
goriinimil lizerine olan etkisi birlestiginde bireyin psikolojisi lizerinde de olumlu
yonde biiyiik bir etkiye sahiptir. Kisinin kendisi ile barisik sekilde yasamaya devam
etmesine ve ayn1 zamanda 0zgiivenin artmasina dogrudan veya dolayli etkisi olan
egzersiz, kisilerin yasaminda onemli rol oynar. Toplumda bireylerin dolayli bir
sekilde iletisim kurmalarma firsat saglayan egzersiz gilizel bir sosyal cevre
olusturulmasina imkan saglamasindan dolay1 yalnizlik, stres ve bunlara bagl gelisen

depresyon riskini diistirmektedir (Bozhiiyiik vd., 2012).
Egzersizin psikolojik ve sosyolojik olarak baslica yararlari,
* Bireylerin 6zgiiven duygusunun artmasini saglar,
* Hiperaktif ve agresif davranislar1 azaltir,

» Is verimliliginde olumlu ydnde artis saglar,
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+ Kendi benliginin farkinda olabilme imkani saglar,
* Yasanan kotii olaylar karsisinda olumlu diisiinebilmeyi destekler,
* Saglikli, hareketli ve egzersiz katilmaya hevesli bir birey olmayi saglar,

*Arkadaslik baglarimi kuvvetlendirerek sosyallesme ve paylasma duygusunu

hissetme gibi yasantilara destek olur,

» Tembellikten uzak tutarak daha enerjik hissedebilmeyi saglar (Peterson,

1998).

* Ayrica kaygi, depresyon, ve stresten kurtulmada etkin rol oynayarak kisilerin
psikolojisi tizerinde olumlu etkilere sahiptir (Blumenthal vd., 1984; Morris vd.,

1990).

Egzersizin duygusal faydalan diisiiniildiigiinde 6zgiliven artarak stres ve kaygi
yonetimi gelisecek bu sayede kisisel saglik kavramlarmin gelisimi saglanacaktir
(Dinubile, 1993). Ozellikle yetiskinler arasinda spor yapmanin ve gesitli rekreasyon
etkinliklerine katilmanin ruh saghig {tzerine olumlu etkileri oldugu ortaya

konulmustur (Steptoe & Butler, 1996).

Egzersiz; saglikli  yasamda, sosyallesmede, yasam standartlarinin
tyilestirilmesinde, kotii  aliskanlhiklardan  kurtulmada, kronik  hastaliklarin
onlenmesinde ve tedavisinde Onemli rol oynar (Tunay, 2008). Ayn1 zamanda
egzersiz; fiziksel sagliga iyi geldigi i¢in ruh sagligini da énemli dlciide etkiler (Fox,

2000).

Son zamanlarda, egzersizin zihinsel islevi ile insanlar, fiziksel ve zihinsel
sagligin birbiriyle iligkili ve birbirini etkileyen iki kavram oldugunu diisiinmeye
baslamiglardir. Zihinsel ve ruhsal olarak iyi hissetmek, bilissel islevlerin ve
mutluluklarin daha yiiksek olmasi gibi amaglar igin egzersize yonelimlerde artis

gozlemlenmistir (Hawker, 2012).

Aragtirmalar, egzersizin depresyon ve kaygiyr hafifletebilecegini, olumlu
psikolojik duygular gosterebilecegini ve hatta her hafta diizenli yapilan yiiriiyiislerin
bile bireyleri psikolojik olarak pozitif hissettirebilecegini vurguladigindan, egzersizin

bireyler iizerindeki sosyal ve psikolojik etkisi de goz ardi edilemez bir kavram olarak
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nitelendirilmektedir. Ciinki glinlimiiziin hareketsiz yasami kiiresel boyutta fiziksel ve
zihinsel saglik sorunu olarak goriilmektedir (Doganer, 2017). Literatiirde egzersizin
ruh saghigma etkisi yogun olarak arastirilmistir. Ruh saghigi, saglikli yasam tarzi,
stresten kurtulma, yenilenme, yaraticilik, mutlu hissetme, yasam doyumuna ulasma
ve Ozgiirliik konular birbiriyle iliskilendirilmistir. Egzersiz; huzur, mutluluk, saglik

ve yasam doyumuna ulagma ile yakindan iligkilidir (Basar, 2018).

2.5. Spor Kavramm

Spor iizerine yapilan arastirmalarda sporla ilgili bir¢ok farkli anlam ortaya
konulmustur. Spor; dallari, igerigi, amaglari, kapsami ve yapilma yontemlerine gore

farkl sekillerde tarif edilmektedir (Yetim, 2005).

Fisek (1998)’e gore spor, insanin diinya ve diger insanlar ile is birligine dayal
bir etkilesim sekli olarak, dogayla miicadelesi sirasinda kazanilan, fiziksel yetenek
olarak aracli ve aragsiz yontemleri olan, sonuglart baris¢il, bos zaman igerisinde
uygulanan, izleyici agisindan eglendirici uygulayan agisindan ise tiim giiclinii
harcadigi, oyun, oyalanma, fiziki ve yarismaci ruhun yani sira mesleki bir yonii de

olan toplumsal siiregtir.

Bir bagka tanima gdre spor, kisinin beden ve ruh sagligini gelistirme, belirli bir
rekabet ortaminda kurallar gercevesinde rekabet etme, yarisirken heyecan duyma,
kazanma ve basariy1 artirma, her alanda en iyisini yapabilme yetenegidir (Araci,
1999). Ayrica, kendine 6zgii belirli teknik ve kurallara sahip, uygulayicisim ve
seyircileri eglendiren, cosku yaratan, sporcu ile seyirciyi biitiinlestiren bir faaliyettir

(Dogan, 2007).

Herkes spor yapiyor olsa da herkes sporcu sayilmaz, ¢iinkii amator olarak
sadece eglence ve bos zaman aktivitesi olarak spor yapanlar1 maddi kazang elde
etmek ve is olarak spor yapan kisi veya takimlardan ayirmak gerekir. Sonug olarak
kim hangi sporu yapiyorsa yapsin yapilan tanimlardan faydalanarak kimse spor ve
sporun degerlerine kendi bakis agisina gore farkli manalar yiikleyerek istedigi gibi

kullanamaz (Biger, 2017).
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Eski tarihlerde insanlar olaylar karsisinda bir takim gereksinimlerini
kargilamak i¢in bazi bedensel hareketleri ve calismalar1 yaparlardi. Teknoloji ve
makinalarin gelisimi insan hayatin1 kolaylastirmaya bagladiktan sonra insanlarin
hareket alan1 giderek azalmistir. Bu hareketliligin azalmasina engel olmak, insanlarin
beden ve ruh saglhigini gelistirmek, onlar1 spor bilinci konusunda egitmek boylece
sporun gelismesini ve yayginlasmasini katki saglamak icin bircok c¢aligma
yapilmistir. Spor diger bilim dallarindaki gelismelerden yararlanarak insanlara
birlikte yagsama, miicadele etme ve basar1 kazanma ruhu saglayan bir yontem haline

dontigmiistiir (Keten, 1974).

Biger (2017)’e gore, spor, insanin dogal c¢evresini olustururken kendi
yeteneklerini belirli kurallar ¢ercevesince kullanarak bos zaman faaliyetleri olarak
tim zamanini alacak sekilde mesleki olarak yapmis oldugu, onu sosyallestiren,
toplum ile kaynastiran, fiziksel ve ruhsal olarak gelisimine katki saglayan olgudur.
Sporcu ise daha 6nceden belirlenmis kurallar ¢ergevesince bireysel ya da grup olarak
spora katilan ve bu isten maddi veya manevi kazang elde ederek bunu siireklilik arz

edecek sekilde yapan elemandir.

Yetim’e gore spor, kiiltlirel ve sosyal yiikselmenin temel 6gesi olan insanin
beden ve ruh sagligina katki saglayarak gelistirmek, insanin kisilik ve karakterinin
gelisimini saglamak, insana bilgi, beceri ve yetenek kazandirmak, ¢evre ile uyumunu
kolaylagtirmak, insanlara kendi toplumlariyla ve diger toplumlarla dayanisma,
kaynagsma ve barisa katki saglamak, insanin miicadele yoniinii gelistirmek, bu
gelisimi yaparken belli kurallara da uymasmi saglamak, spor yaparken heyecan
duymasmi ve bundan keyif almasini saglamak amaci ile yapilan faaliyetler

biitiiniidiir (Yetim, 2005).

Ayrica spor bedensel olarak oyun ve yarigsma kiiltiiriinii igerdigi i¢in gercege
cok yakin imkéanlar sunar. Bu ylizden sporun bireyleri asan toplumsal boyutu ¢ok

onemlidir (Gillet, 1975).

O yiizden sporu sadece insanin bedenine sagladigi katkilarla sinirlandirmak

cok yanlis olur (Akari, 2019).
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Tercan’a gore egzersiz ve spor, sosyolojik bir olgudur. Sportif faaliyetler,
toplumsal ortamlarda gelisir. Her spor dali da toplum igerisinde kendine 6zgii farkli
alt kiiltiirler ve degerler gelistirir. Spor insanlarin en yaygin olarak kullandiklari
sosyal faaliyettir. Bu faaliyetler hayat igerisinde ¢ok genis bir yelpazededir. Insanin
bos zamanlarini degerlendirmek amaci ile keyif aldiklar1 bir ugras olan spor, hosgorii
artmasina, insanlarin ve toplumun sosyal sorumluluklarini yerine getirmesine ve ait
oldugu topluma mensubiyet duygusunun gelismesine yardimci olur, toplum

birlikteligini pekistirir (Yetim, 2005).

Spor faaliyetleri insanlar iizerinde biraktig1 ilgi, heyecan ve duygu yoniinden
sosyal bir egitim gorevi iistlenir. Insanlarin olusturdugu topluluklar, milletler spor

faaliyetleri ile tek bir viicut haline gelebilmektedir (Seckin, 1990).

Spora katilan birey ayni zamanda topluma da katilim saglar. Sportif aktivitenin
icerisindeki ekip calismasi, kazanma ve kaybetme olgusu, adaletli olma gibi
davraniglarin diizeltilmesi saglanir. Boylece toplumun doniismesi saglanir, toplum
taninir, kurallara uyma orani artar, toplumdaki bireyler 1yi ve kotiiyli ayirt edebilme
yetenekleri olusur, kendine gliven duygusu gelisir. Bunlarin olusmasi toplumsal

refahi1 artirdig1 gibi kisinin sosyallesmesini saglar (Yetim, 2005).

Bu yiizden spor giinlimiizde ¢ok onemli bir konumda yer alirken, toplumun

merkezinde ¢ok degerli bir kurum haline gelmistir (Kilcigil ve Partal, 2003).

Sporun bdyle bir kurum halini almasi sporun egitimin bir pargasi olmasin
zorunlu kilar. Egitimin bir toplumda higbir zaman kesintiye ugramamasi gerekir.
Egitim tek basma yeterli olamayacagi gibi spor da tek basina degerlendirilemez.
Egitim ve spor toplumlara biiylik katki saglama ve toplum {iyelerini gelecege
hazirlama noktasinda ortak oOzellikler teskil eder. Gelismis toplumlar egitime ve
spora biiyiik 6nem verirler. Bu gelismislige ulasmak ise uzun vadeli ve ¢ok gayret

gerektiren ¢alismalar yapmakla miimkiin olur (Karasiileymanoglu, 1995).

2.6. Sporun Islevi ve Yararlan

Uzmanlar sporu bireylerin yas1 fark etmeksizin belirli amaglar ve kurallar
cercevesinde yaptig1 fiziksel aktiviteler olarak tanimlamiglardir. Zimmer (1998)’e

gore hareket etmenin yani sporun islevleri s0yle siralanmastir:
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Kisisel Islevi: Viicudunu tanimak, bunla beraber kendini tanimak,

yeteneklerinin farkina varmak,

Sosyal Islevi: Dis cevre ile iletisim kurarak onlarla etkilesim i¢inde bir seyler
paylasmak, esnek davraniglar gelistirmek ve kendini dis etkenlere kars1 savunabilme

yetisi gelistirmek,
Uretkenlik Islevi: Kendini kesfederken yaraticilik 6zelligini gelistirmek,
Anlatimsallik Islevi: Hareketin icerisinde kendini ifade edebilmek,

Etkileme Islevi: Mutluluk, haz, zevk, iiziintii, seving, yorgunluk gibi hisleri

deneyimlemek,

Kesfetme Islevi: Farkli ortam ve duygulari tanimak. Cevredeki materyalleri

kullanarak faydali hale getirmek,

Karsilastirma Islevi: Karsilastirma yapabilmek, kendini ve etrafindakileri
Ol¢iimleyebilmek, rekabet etmek, yenme ve yenilme duygusunu yasayarak onlar

tizerinden dersler ¢ikarmak,

Uyarlama Islevi: Fiziksel ve psikolojik smirlar1 kesfetmek, performansi en {ist

diizeye ¢ikarmak, edinilen bilgiyi veriye doniistiirerek hayatta kullanmak.

Philipp (2017)’e gore, sporun islevselligi yaninda bir¢ok yararmmin oldugu
bilinmektedir. Bireyler spor ile davranislarinda olumlu durum sergilerler. Spor
bireylerin 6zgiivenini artirdig1 gibi bagimsiz hareket etmesinde ve kendisini mutlu
hissetmesinde biiyiik rol almaktadir. Sporun insanin psikososyal gelisimi iizerindeki

etkilerini inceledigimizde su maddeleri siralayabiliriz:
» Kisiligin gelismesine katk1 saglar. Oz giiveni artirir.
* Bagimsiz hareket edebilme imkani1 saglar, serbest ¢aligmay1 6gretir.

* Sosyal becerilerin kazanilmasini ve bunlarin gelisimini saglar. Bu sosyal
beceriler degerler, diiriistliik, hos gorii, adalet, dayanisma, yardimseverlik olarak

karsimiza cikar.
» Stresi azaltabilmeyi ve stresle basa ¢ikmay1 dgretir.

* Dikkat olabilmeyi yani zihinsel performansi artirir.
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*Seving ve 1lzilintliyli bir arada yasayabilme olanag tasir, basart ve

basarisizlikla basa ¢ikmanin yollarini dgretir.

Sporun i¢inde yer alan ¢ocuklarin gelisimde biiylik 6neme sahip olan oyundur.
Oyunlar genellikle ¢ocuklarin yaptig1 ve gelisimsel donemde ¢ocuklarin gelisimine
onemli derece katki saglayan ve olduk¢a hareketli olduklari bir spor bi¢imidir.
Oyunun agiklamalarina bakildiginda sporla oldukca paralellik gosterir. Oyun belli bir
amaca sahip, kuralli olarak yapilan ve ¢ocuklarin oldukca zevk aldig: bilissel, dilsel,
sosyal, fiziksel ve duygusal gelisimi saglayan aktivitelerin tiimii olarak
tanimlanabilir. Oyun sadece ¢ocuklar i¢in degil yetiskinler i¢in de farkli anlamlar
tagtyan bir olgudur. Spor ve oyun tanimlarina baktigimizda bir¢ok ortak yonii oldugu
gibi spor kavrami oyunu da icine alir. Cocuklar oyun ile basladiklar1 fiziksel
aktivitelere sistemli ve kurall1 bir sekilde sporun icerisinde devam ederler (Camliyer,

1997).

Bu kapsamda spor ve oyun ortak ozellikler bakimindan insanlara dinlenme,
eglenme ve bos zamanlar1 degerlendirme imkan1 sunar. Ayrica spor ve oyun kisinin

kendini ve diinyayr tanimasini saglar (Oztiirk, 2010).

Oyunlarin ¢ocuklarin psikomotor gelisimi iizerinde de olumlu etkisi vardir.
Cocuklarin zihinsel ve bedensel giiciinii artirarak tepkilerini gelistirir ve onlara tiim
kas gruplarmi kontrol etmeyi ve kullanmay1 6gretir. Fiziksel gelisimleri ilerledikge
dikkati dinamiklesir. Viicut organlar1 koordinasyon ve denge saglar. Fiziksel esneklik
kazanirlar. Ancak cocuklarin hareket kabiliyeti kazanmalar1 basarili olduklar1 ya da
olacaklar1 anlamini ifade etmez. Cekingen bir ¢ocuk yapamayacagina inandig1 veya
korktugu i¢in hareket bozuklugu sorunu olmasa bile varmig gibi goriinebilir (Coban

ve Nacar, 2010).

Sporun insanin kisilik gelisimi ve sosyallesmeye etkisi konusunda diinyada
yapilan baz1 ¢alismalarin sonucglarini kisaca sdyle aktarilabilir. 1969 yilinda Web
tarafindan eriskinler iizerinde yapilan ¢alisma sonucunda sporun bireyler iizerinde ait
oldugu toplumun degerleri {lizerinde sosyallesme ortami sagladigi sonucuna

varilmistir (Kiiciik vd., 2004) .
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Yetiskinler iizerine 1973 yilinda Yoesting ve Burkhead tarafindan yapilan bir
arastirmada rekreasyon alaninda c¢alisma yapanlarin g¢ocukluk doneminde spor
aktivitesinde yer alan kisiler tarafindan oldugu goriilmektedir. Larson tarafindan
1975 senesinde gencler iizerinde degerlendiren baska bir ¢alismada spora uzun ve
kisa vadede katilimin kisiyi sosyallesmede olumlu rol oldugunu belirtir (Akari,

2019).

2.7. Rekreasyon Kavramm

Rekreasyon, koken olarak ‘’rekreatio‘” kelimesinden gelmektedir. Latince
kokenli olan bu kelime °’ tazelenme, yenilenme*’ anlami tasimaktadir. Rekreasyonun
Tiirk¢e karsilig1 ise, bos zamani degerlendirme olarak ge¢mektedir (Edginton vd.,

1995).

Rekreasyon, bireyin yasamsal kalitesini artirmak icin, kendi istegiyle yani
goniillii olarak ve dogaya herhangi bir zarar vermeksizin, bos zamanlarinda yaptigi

aktiviteleri kapsayan ¢aligsmalarin tiimiidiir (Tiitlinci, 2012).

Rekreasyon, insanlarin mutlu olmalarini, zihinsel olarak yenilenmelerini,
tatmin olmalarini, 6zgiir olmalarini, rekabet etmelerini, fiziksel aktivite yapmalarini

ve kendilerini ifade etmelerini saglayan bir aktivitedir (Oztiirk, 2015).

Rekreasyon, sosyal bir etkinlik olmasinin disinda herhangi bir ¢ikar ya da
karsilik beklemeksizin, serbest zamanlarimizda olaylar1 akisina biraktigimiz, bireyin
gelisimine olanak saglayan, manevi hazlar1 barindiran, zorlama ve baskidan uzak,
Ozgiirce yapilabilen aktivitelerdir. Diger bir tanimlamaya gore ise rekreasyon,
yalnizca serbest zamanlarda yapilan, goniilliiliik esasina dayali olan, bireyleri, baska
kisilere devredilemeyen, mutluluk hissi veren, aktif ve pasif olarak yapilan fiziksel
ve mental etkinliklerin tiimiidiir (Demir, 2003). Rekreasyonu daha iyi aciklamak ve

anlamak i¢in kullanilan bazi temel ifadeler sunlardir;
» Rekreasyonda amag¢ mutlu olmak, neselenmek ve zevk almaktir.
* Rekreasyon kisilere toplumsal, fiziksel ve kisisel fayda saglar.
* Rekreasyonun uyumak, yemek yemek gibi hayati 6zellikleri yoktur.
* Her yastaki ve cinsteki bireyler katilabilir.
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* Etkinliklere katilma ve devam etme zorunlulugu yoktur.

* Rekreasyon sadece ve sadece serbest zamanda yapilir. Herhangi bir is degildir

ve maddi kazang¢ amaci giitmez.

* Rekreasyon kisinin goniillii olarak kendi istek ve arzusuyla katildig

faaliyetlerdir (Ding, 2003).

Yapilan tanimlardan da anlagilacagi iizere rekreasyon, bireylerin goniillii olarak
katildiklari, bitiminde biiyiik bir doyum ve haz yasadiklari, 6zgiirlilk hissinin 6n
planda oldugu hayati bir 6nemli olmayan serbest zaman faaliyetleridir (Anderson,

1998).

2.8. Rekreasyon ve Spor

Rekreasyonel faaliyetler icerisinde egzersize veya degisik spor branslarina,
rekreasyonel amacli yer ayiran ve rekreasyonel aktivitelerinin biiylik bir boliimiinii
olusturan tiirii ‘sportif rekreasyon’ olarak ifade edilir. Bu rekreasyon tiiriiniin

temelini fiziksel egzersiz olugturmaktadir (Kurumlu, 2014).

Spor, yas ve cinsiyet olarak ayrim yapmamasi, mevsim gozetmeksizin agik
veya kapali tiim alanlarda yapilabilmesi, bireysel veya takim halinde oynanmasi,
zamana karsi olmayan, hareketlilik, ¢esitlilik, ve degiskenlik 6zellikleri gosteren,
rekreatif etkinlik alanlar icerisinde en c¢ok talep goren etkinliktir. Spor bir serbest

zaman ugrasisi olarak rekreasyonel faaliyet 6zelligi tasimaktadir (Has, 2016).
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3. MATERYAL VE METOD

Bu boliimde aragtirmada kullanilan yontem, arastirmanin yapildigr evren
orneklem, veri toplama ve degerlendirme siireci ile arastirmaninin sinirliliklaria yer

verilmistir.

3.1. Arastirmanin Yontemi

Aragtirmada nicel arastirma yontemi ile yapilacak olup veriler anket teknigi

toplanacaktir.

Arastirmada katilimcilarin egzersize katilim motivasyonlarinin tespit edilmesi
amactyla tarama modeli, farkliliklarin sebep ya da sonuglarinin nelerden

kaynaklandiginin belirlenmesi icin nedensel karsilastirma modeli kullanilacaktir.

Tarama modeli; herhangi bir olgu, nesne veya durumla ilgili bugiin veya daha
onceki verilerin tamaminin gézden gegirilmesi {izerine kurulmus modeldir. Bu
model, arastirilacak konu veya durum ile ilgili daginik verilerin toparlanmasindan,
tasnif edilip ¢oOziimlenmesine yardim eder. Nedensel karsilastirma calismalari;
arastirilacak problem ciimlesinin neden ortaya ¢iktigini ve bu nedenler ile iligkili ve
bu nedenlere etki olabilecek sebepleri tespit etmeyi hedefleyen arastirma cesididir

(Biiytikoztiirk vd., 2008:185).

Nedensel karsilastirma ¢alismalarinda metodik agidan neden - sonug iliskisini
ortaya koymasi ve tamimlamaya calismasi olarak degerlendirildiginde deneysel
arastirmalara benzetilebilir. Ancak nedensel karsilastirma arastirmalarinin deneysel
arastirmalardan ayristi§i nokta grup olusturulmamasidir. Bunun sebebi de olaylarin
kendi dogal akisinda kendisinin meydana gelmesi olarak agiklanabilir. Arastirmaci,
olayin nedenine miidahale etmekten kacinir. Bu degisken zaten ortadadir ve bir
sonuca ve etkiye sebep olup olmadiginin ortaya konmasi beklenir. Arastirmacinin bu
calismay1 yaparken ortaya ¢ikan durumun nedenlerini ve nedenle iliskili olabilecek
nedenleri etkileyebilecek faktdrleri ortaya ¢ikartmayi hedefler (Can, 2014; Cohen &
Manion, 1994; Biiylikoztiirk vd., 2008).



3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini 2021 yilinda Mardin ili Devlet Hastanesinde gorev
yapan 1110 Saghk calisan1 olusturmaktadir. Orneklem segiminde basit tesadiifi

ornekleme yontemi kullanilmistir.

Covid-19 pandemisi goz Oniine alindiginda evrenin tiimiine ulasilmast zor
oldugu icin %95 giiven diizeyinde ( a = 0,05), 5 giiven araliginda, gerekli érneklem

grubu sayis1 286 olarak hesaplanmistir (Cing1, 1994).

3.3. Veri Toplama Araci

Arastirmada veri toplama aract olarak demografik degiskenlerle ilgili sorular
ile Kilpatrick vd., (2005); Maltby & Day, (2001); Shen & Xu, (2008)’in
aragtirmalarinda kullandigi, Markland & Ingledew (1997)’de gelistirdigi Gorgiilii
(2019), tarafindan Tirkiye drneklemine uyarlanan toplumundaki insanlarin egzersize
katilim motivasyonlarint 6lgmek amaci ile gelistirilmis olan “Egzersize Katilim
Motivasyonu Envanteri-2 (Exercise Motivation Inventory-2, EMI-2) isimli 6l¢ek
kullanilmistir. Olgek “benim icin hi¢c dogru degil” ile “benim i¢in tamamen dogru”

seklinde ifadelere katilim saglanan Likert tipi 6lgektir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirma anketi Mardin Devlet Hastanesinde c¢alisanlarina arastirmaci
tarafindan dagitilmigtir. Aragtirmaci tarafindan aragtirmaya goniillii katilmak isteyen
calisanlara dagitilan anket Covid 19 pandemisi nedeniyle bir giin sonra geri

toplanmustir.

Geri toplanan ve tam doldurulan 286 anket degerlendirilmeye alinmistir.

3.5. Verilerin Degerlendirilmesi

Elde edilen anket verileri SPSS 20 paket programina aktarilarak istatistiki

degerlendirmeler yapilmistir.

Demografik degiskenlerin tanimlanmasinda frekans, yiizde, aritmetik ortalama
ile standart sapma kullanilmistir. Hipotez testlerinin segilebilmesi i¢in verilere

normallik testi yapilmigtir.
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Tablo 3.1. Normallik Testi (Kolmogorov-Smirnov)

Boyut Kolmogorov-Smirnov Boyut Kolmogorov-Smirnov

Istatistik df p Istatistik df p
Stres Yonetimi 101 286 .000 Negatif Saglik 150 286 .000
Canlilik 216 286 .000 Pozitif Saglik 306 286 .000
Haz .090 286 .000 Kilo Yonetimi .143 286 .000
Meydan Okuma 133 286 .000 Gorliniim 242 286 .000
Sosyal Tanimurlik 247 286 .000 Dayaniklilik 187 286 .000
Baglanma 161 286 .000 Ceviklik 137 286 .000

Rekabet 152 286 .000

Tablo 3.1.e gore veriler parametrik dagilmadigi hipotez testlerinden iki
degiskenli karsilagtirmalar icin Mann Whitney-U testi {i¢ ve daha fazla degisken icin
Kruskal-Wallis testi secilmistir. Kruskal Wallis testinde gruplar arasi karsilastirmalar
yapilirken post hoc, Tamhane T2 testleri bonferonni diizeltmesi yapilarak

kullanilmistir.

3.6. Arastirmanin Simirhiliklar:

Arastirma Mardin Devlet Hastanesinde gorev yapan ve Egzersize Katilim

Motivasyonu Envanteri-2’ nin uygulandigi personeller ve dl¢tiigii yapi ile sinirlandir.
Aragtirmaya katilanlarin algilar1 6l¢cek formunda yer alan sorulara verilen

cevaplarla sinirli olacaktir.

3.7. Arastirmanin Varsayimlari

Arastirmanin 6rneklemini olusturan Mardin Devlet Hastanesinde gorev yapan

calisanlarin arastirmanin evrenini temsil ettigi varsayilmaktadir.

Aragtirmanin Orneklemini olusturan Mardin Devlet Hastanesi calisanlarinin

cevaplamalar istenilen sorulara igtenlikle cevap verdikleri kabul edilmektedir.
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4. ARASTIRMANIN BULGULARI ve TARTISMA

Bu boéliimde arastirmanin demografik degiskenleri i¢in frekans sayilari ile

yiizde dagilimlarina ve hipotez testleri bulgularina yer verilmistir.

Tablo 4.1. Cinsiyetle ilgili frekans ve yiizde tablosu

n=286 f %
Erkek 152 53.1
Kadin 134 46.9

Tablo 4.1. incelendiginde arastirmaya katilan hastane ¢alisanlarinin %

53.1’inin erkek, % 46.9’unun kadin oldugu bulunmustur.

Tablo 4.2. Yasla ilgili frekans ve ylizde tablosu

n=286 f %
19-25 Yas 103 36
26-31 Yas 89 31.1
32-37 Yas 61 21.3
38 Yas ve lizeri 33 11.5

Tablo 4.2. incelendiginde katilimcilarin % 36’sinin 19-25 yas grubunu, %

11.5inin ise 38 yas ve lizerinde yasa sahip olan grubu olusturdugu goriilmektedir.

Tablo 4.3. Medeni durumla ilgili frekans ve yiizde tablosu

n=286 f %
Bekar 179 62.6
Evli 107 37.4

Tablo 4.3.’e¢ gore, arastirmaya katilan Mardin Devlet Hastanesi calisanlarinin

% 62.6’s1n1n bekar, % 37.4’linilin, oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.4. Diizenli egzersiz yapma ile ilgili frekans ve yiizde tablosu

n=286 f %
Evet 203 71
Hayir 83 29

Tablo 4.4.’te arastirmaya goniilli katilanlarin % 71’inin diizenli egzersiz

yaptig1, % 29’unun ise diizenli egzersiz yapmadig1 ortaya konmusgtur.



Tablo 4.5. Gorev durumu ile ilgili frekans ve yiizde tablosu

n=286 f %
Doktor 117 40.9
Hemgire 80 28
Teknisyen 66 23.1
Diger 23 8

Tablo 4.5.’e gore, katilimcilarin % 40.9’unu doktor, % 28’ini hemsire, %
23.1’ini teknisyen, % 8’ini ise doktor, hemsire ve teknisyen disindaki hastanedeki

diger ¢alisanlar olusturmaktadir.

Tablo 4.6. Calisma yil1 ile ilgili frekans ve yiizde tablosu

n=286 f %

1-5 Y1l 126 44.1
6-10 Y1l 107 37.4
11-15 Y1l 36 12.6
16 Y1l ve Uzeri 17 5.9

Tablo 4.6. incelendiginde, arasgtirmaya katilanlarin % 44.1’inin 1-5 yil, %
37.4’iniin 6-10 y1l, % 12.6’sinin 11-15 yil, %5.9’unun 16 yil ve lizeri ¢alistiklart

goriilmektedir.

Tablo 4.7. Egzersiz yapilan hafta/giin ile ilgili frekans ve yiizde tablosu

n=286 f %
Yapmiyorum 83 29
En Az 1 Giin 86 30.1
2 Giin 35 12.2
3 Giin 51 17.8
4 Giin ve Uzeri 31 10.8

Tablo 4.7.’ye gore, arastirmaya katilan hastane katilimcilarinin % 29’unun
egzersiz yapmadigi, %30.1’inin en az bir giin, %12.2’sinin iki giin, % 17.8’inin {i¢
giin, %10.8’inin dort gilin ve lizeri egzersiz yaptiklari tespit edilmistir.

Tablo 4.8. Cinsiyet degiskeni ile egzersize katilim motivasyonu alt boyutlari
arasindaki mann whitney-u testi

Cinsivet n - Ranklarin  Ranklarin z U p
mstye X =SS Ortalamas1 ~ Toplami
Stres Erkek 152 1.57£1.20 134.79 2048.00

DS -1.903  8860.000 .057
Yonetimi 4 34 1862125 15338 20553.00
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Erkek 152 2.70+£1.28 127.78 19422.00
Canlilik -3.548  7794.500  .000
Kadin 134 3.13£1.18 161.33 21618.50

Erkek 152 2.24+1.19 138.57 21063.00
Haz -1.077  9435.000 .282
Kadn 134 2.40+1.18 149.09 19978.00

Erkek 152 1.48+1.20 140.19 21309.00
Meydan

Okuma -0.727  9681.000 .467

Kadin 134 1.62+1.30 147.25 19732.00

Sosyal Erkek 152  0.89+1.02  146.50  22268.00
20.685 9728.000 .493
Tammurhk  gagin 134 0.80£1.00  140.10  18773.00

Erkek 152 1.22+1.25 141.79 21552.00
Baglanma -0.377  9924.500 .706
Kadin 134 1.19+1.11 145.44 19488.50

Erkek 152 1.34+1.23 146.21 2224.00
Rekabet -0.597  9772.00  .550
Kadin 134 1.24+1.18 140.43 18817.00

Negatif Erkek 152 2.14+1.04 133.53 20297.00
} -2.178  8669.000 .029
Saglik Kadin 134 2.41%£0.96 154.81 20744.00

Pozitif Erkek 152 3.15+1.03 13429  20412.00
§ 2.186  8784.000 .029
Saghk Kadin 134 3374099  153.95  20629.00

Kilo Erkek 152 257+1.14 12409  18861.50
L -4.268 7223500 .000
Yonetimi  gadin 134 3.10£1.00 16552 22179.50

Erkek 152 3.13+0.90 129.34 19659.00
Goriiniim -3.236  8031.000 .001
Kadin 134 3.39+0.90 159.57 21382.00

Erkek 152 3.24+0.91 160.63 24415.00
Dayaniklilik -3.826  7581.000 .000
Kadin 134 2.65£1.33 124.07 16626.00

Erkek 152 2.69+1.05 137.49 20898.50
Ceviklik -1.324  9270.500 .186
Kadin 134 2.82+1.14 150.32 20142.50

p<0.05

Tablo 4.8. incelendiginde egzersize katilim 6lgeginin canlilik (U = 7794.500, z
=-3.548, p = .00) , negatif saglik (U = 866.000, z = -2.178, p = .02), pozitif saghk (U
= 8784.000, z = -2.186, p = .02), kilo yonetimi (U = 7223.500, z = -4.268, p = .00),
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goriinim (U = 8031.000, z = -3.236, p = .00) alt boyutlarinda erkekle kadin
degiskeni arasinda istatistiksel agidan anlamli fark vardir. Bu fark ilgili alt boyutlar
icin kadinlarin lehinedir. Dayaniklilik (U = 7581.000, z = -3.826, p = .00) alt
boyutunda ise anlam1 farklilik erkeklerin lehine bulunmustur (p<0.05). Olgegin; stres
yonetimi, haz, meydan okuma, sosyal taninirlik, baglanma, rekabet ve ceviklik alt

boyutlar cinsiyet degiskenine gore farklilagmamaktadir (p>0.05).

Katilimcilarin cinsiyet degiskeni ile egzersize katilim motivasyonunun pozitif
saglik, negatif saglik, kilo yonetimi, goriinim ve canlilik alt boyutlarinda kadinlarin
lehine anlamli bir farklilik ortaya ¢iktigi erkeklerin ise kadinlara gore dayaniklilik alt
boyutunda daha ¢ok motive oldugu gozlemlenmistir. Bu baglamda kadinlarin kilo
yonetimi ve goriiniim beraberinde dis goriiniime erkekler den daha ¢ok 6nem verdigi
diisiiniilebilir. Kizilelmas (2021)’a gore kadinlarin yasadiklar1 toplumdan etkilendigi
ve toplumun kadindan bekledigi ideal goriintiiye ve Olclilere sahip olma isteklerinin
kadin1 egzersize yonlendirebildigini ortaya koymustur. Yilmaz ve Ulas (2017)
arastirmalarinda, acik alanlarda egzersiz yapan kadinlarin sagliklarii ve
goriinlimlerini korumak i¢in egzersiz yaptiklarinit vurgulamistir. Bu durum cinsiyetle
ilgili arastirma bulgularin1 destekler niteliktedir. Diger alt boyutlarda ise erkek ve

kadin katilimcilar arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmamaistir.

Tablo 4.9. Yas degiskeni ile egzersize katilim motivasyonu alt boyutlar1 arasindaki
kruskall wallis-h testi

Yas n X £ ss (I){ftz{: zf:sll 2 df p Fark
19-25Yas (1) 103 1.25+0,93 113.95
— *
L & 2631Yas(2) g9 1.57+1,30 133.81 1=
% 5 37 Va3 42.787 3 000  2<3%
el - a
S sG3) 61 2.55+1,16 198.22 | <4
38 velizeri(4) 33 1.96+1,20 160.71
19-25Yas (1) 103 3.00+1,24 151.28
2 26:31Yas(2) g9 247140 118.60 2<1*
= 16.538 3 .001
S 3237Yas(3) 61 3.36:0.85 169.96 2=3*
38veiizeri(4) 33 2.92+1,12 137.48
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Meydan Haz

Sosyal
Tanmirlik

Okuma

Baglanma

Rekabet

Negatif

Pozitif

Saglik

Saglik

19-25 Yas (1)
26-31 Yas (2)
32-37 Yas (3)
38 ve iizeri (4)
19-25 Yas (1)
26-31 Yas (2)
32-37 Yas (3)
38 ve tizeri (4)
19-25 Yas (1)
26-31 Yas (2)
32-37 Yas (3)
38 ve iizeri (4)
19-25 Yas (1)
26-31 Yas (2)
32-37 Yas (3)
38 ve lizeri (4)
19-25 Yas (1)
26-31 Yas (2)
32-37 Yas (3)
38 ve tizeri (4)
19-25 Yas (1)
26-31 Yas (2)
32-37 Yas (3)
38 ve tizeri (4)
19-25 Yas (1)
26-31 Yas (2)

32-37 Yas (3)

103

89

61

33

103

89

61

33

103

&9

61

33

103

&9

61

33

103

89

61

33

103

&9

61

33

103

89

61

2.24+1,05
1.90+1,33
2.99+0,92
2.24+1,11
1.27+1,15
1.33+1,24
2.37+1,22
1.45+0,99
0.7140,92
0.65+1,00
1.20+0,98
1.18%1,15
0.92+1,03
0.87+1,08
1.75%1,22
2.02+1,13
1.00+£0,98
1.04+1,20
1.83+1,28
1.8621,21
2.28+0,98
1.94+1,05
2.65+0,87
2.42+0,99
3.27+1,08
3.07+1,07

3.5140,83

136.75

118.11

188.91

149.11

126.57

128.92

195.30

139.94

134.63

123.93

175.75

164.35

125.60

118.13

180.16

200.05

128.41

122.53

179.57

180.50

147.50

117.34

169.35

153.77

148.77

128.25

161.70

27.797

31.651

19.299

41.757

28.003

15.717

8.061

.000

.000

.000

.000

.000

.001

.050

1<3*
2<3*

1<3%*
2<3%*
4<3%*

1<3*
2<3%*

1<3*
2<3*
2<4
1<4*

1<3*
1<4*
2<3*
2<4*

2<3*

Yok
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38 velizeri(4) 133 3.19+0,95 134.55

19-25Yas (1) 103 2.76+1,23 142.51
JE 2631Yas(2) g9 281+1,13 143.73
Z 3 3.114 3 374 Yok
© 3237Yas(3) 61 3.05+0,85 155.29
38 velizeri(4) 133 2.58+1,02 124.18
19-25Yas (1) 103 3.42+0,90 162.81
*
£ 2631Yas(2) g9 3.26+0,93 145.44 4=
3 937 Vas (3 23.525 3 000 4<2%
S 37Yas (3) g1 3.2740,82 138.74 4<3*
38 veiizeri (4) 33 2.69+0,84 86.80
19-25Yas (1) 103 3.15+1,19 164.47
-~
= 2631 Yas (2) 89 2874129 139.73
2 14.325 3 052 Yok
> 32-37Yas(3) 61 2.98+0,86 132.10
a
38 velizeri(4) 133 2.61+1,12 109.29
19-25Yas (1) 103 2.74+1,04 140.33
é 2631 Yas(2) 89  2.64+1,09 135.09
8 3237Yas(3) 61 3.034103 17435 12733 3 005 4<3*
38 velizeri(4) 133 2.3541,25 119.05
p<0.05; p< 0.008*

Tablo 4.9. incelendiginde egzersize katilim Slgeginin stres ydnetimi (X?(3) =
42.787, p = .000 < .05), canlilik (X*(3) = 16.538, p = .001 < .05), haz (X*(3) =
27.797, p = .000 < .05), meydan okuma (X*(3) = 31.651, p = .000 < .05), sosyal
tanmirlik (X%(3) = 19.299, p = .000 < .05), baglanma (X*(3) = 41.757, p = .000 <
.05), rekabet (X*(3) = 28.003, p = .000 < .05), negatif saglik (X*(3) = 15.717, p =
.001 < .05), goriiniim (X*(3) = 23.525, p = .000 < .05), ceviklik (X*(3) = 12.733,p =
.005 < .05) alt boyutlar1 yas degiskenine gore manidar diizeyde farklilik
gostermektedir (p < .05). Pozitif saglik, kilo yonetimi ve dayaniklilik boyutlar1 yas
degiskenine gore farklilasmamaktadir (p >.05).
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Tablo 4.9.’a gore, 32-37 yas ve 38 yas lizeri hastane ¢alisanlarin 19-25 yas ve
26-31 yas aralifinda ¢alisanlara gore stres yonetimi alt boyut rank ortalamalar1 daha
yiiksektir. Stres alt boyutu ele alindiginda yasi geng¢ olan bireylerin yasi yiiksek
olanlara gore stres yonetiminde egzersiz haricinde aktiviteler ile ugrastigi icin stres
diizeylerinin diisiik ¢iktig1 diisiiniilebilir. Ersan vd., (2013) acil tip boliimiinde gorevli
olan saglik calisanlari iizerinde yaptig1 calismada, yasi geng calisanlarin streslerinin
daha yaslilara ve mesleki tecriibesi yiiksek olanlara gore yliksek oldugunu ortaya
koymustur. Bu duruma gore yasi1 fazla olanlarin sadece ¢alisma hayatindan degil
genel hayat streslerini atmak i¢in egzersizlere katildiklarini diistindiirebilir. 19-25
yas araligindakilerin 26-31 yas araligindakilere gore, 32-37 yas araligindakilerin 26-

31 yas aralifindakilere gore egzersize katilim motivasyonlarinda canliliklar1 fazladir.

Yakali (2020)’nin yaptig1 c¢alismada egzersizin bazi1 fiziksel uygunluk
parametrelerinde oldukca faydali oldugunu ortaya koymustur. Ozellikle yas artik¢a
canliligin artmasi1 hem fiziksel uygunluk parametrelerindeki gelismeye hem de
egzersizin sagladigt hormonal ve bedensel faydalara baglanabilir. 32-37 yas
araliginda c¢alisanlar, 19-25 yas ve 26-31yas araligindakilere gore egzersize katilim
motivasyonlarinda daha fazla haz, meydan okuma ve sosyal tanmirlik tutumu
gostermektedirler. Baglanma ve rekabet alt boyutlarinda da bulgular benzerlik
gostermektedir. Yas1 biiylik olan katilimcilarin yasi kiiclik olan katilimcilara gore
daha fazla baglanma ve rekabet ortaya koyduklari sdylenebilir. Negatif saglik
boyutunda 32-37 yas araligindakilerin 26-31 yas araligindakilere gore ortalamalari
daha yiiksektir. 38 yas ve lizerinde olanlarin kendilerinden daha kiiclik yastakilere
gbre goriiniim boyutu ortalamalarn diistiktiir. Benzer durum ¢eviklik boyutunda 32-37
ile 38 ve lizeri yas aralifi gruplarinda tespit edilmistir. Petzinger ve ark. (2013),
egzersizle birlikte metabolizmada olumlu degisiklikler oldugunu bu degisikliklerin
motorik beceriler ve zeka ile motivasyonuda olumlu yonde etkiledigini
vurgulamiglardir. Bu durum arastirmada, yasi biiylik olanlarin daha fazla haz,
meydan okuma, rekabet, baglanma ve negatif saglik boyutlarinda yas1 kiiciik olanlara

gore On planda olmalarini agiklayabilir.
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Tablo 4.10. Medeni durum degiskeni ile egzersize katilim motivasyonu alt boyutlari
arasindaki mann whitney-u testi

n - Ranklarin ~ Ranklarin zZ U p
Durum P
Ortalamasit ~ Toplami
Bekar 179 1.55+1.20 132.69 23751.50
Stres

- -2.869  7641.500 .004
Y Onetimi

Evli 107 1.97£1.25 161.58 17289.50

Bekar 179 2.87+1.32 143.41 25670.50
Canlilik -0.024  9560.500  .980
Evli 107 2.97+1.12 143.65 15370.50

Bekar 179  2.24+1.25 139.67 25001.00
Haz -1.016  8891.000 .310
Evli 107  2.44+1.08 149.91 16040.00

Bekar 179 1.45+1.27 136.47 24428.50
Meydan

Okuma -1.876  8318.500 .061

Evli 107 1.71£1.20 155.26 16612.50

Sosyal Bekir 179 0.74+0.92  136.67  24464.00
-1.895  8354.000 .058
Tanmnirlik Evli 107 1.03+1.13 15493  16577.00

Bekar 179  1.11£1.18 135.53 24259.50
Baglanma -2.138  8149.500 .033
Evli 107 1.37+£1.17 156.84 16781.50

Bekar 179 1.18+1.20 135.52 24258.00
Rekabet -2.135 8148.00  .033
Evli 107  1.48+1.19 156.85 16783.00

Negatif Bekar 179 2.16+1.01 135.99 24343.00
§ -1.992  8233.000 .046
Saglik Evli 107 2.44+0.99 156.06 16698.00

Pozitif Bekar 179  3.25+1.03 14442  25851.00
. -0.265  9412.000 .791
Saghk Evli 107 3.25+1.01 141.96 15190.00

Kilo Bekar 179  271:1.18  137.23  24564.00
e -1.674 8454000 094
Yonetimi  Eyli 107  3.00:0.94  153.99  16477.00

Bekar 179 3.38+0.88 156.99 28101.50
Goriiniim -3.743  7161.500  .000
Evli 107 3.03+£0.93 120.93 12939.50

Bekar 179  3.05+1.22 153.99 27565.00
Dayaniklilik -2.847  7698.000 .004
Evli 107 2.83£1.06 125.94 13476.00

Ceviklik Bekar 179 2.77+£1.07 143.70 25723.00  -0.055 9540.000 .956
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Evli 107 2.72+1.14 143.16 15318.00

p<0.05

Tablo 4.10.’a gore, egzersize katilim 6lgeginin stres yonetimi (U = 7641.500, z
= -2.869, p = .00), baglanma (U = 8149.500, z = -2.138, p = .03), rekabet (U =
8148.00, z = -2.135, p = .03), negatif saglik (U = 8233.000, z = -1.992, p = .04) alt
boyutlarinda bekarla evli degiskeni arasinda istatistiksel agidan anlamli fark vardir.
Bu fark ilgili alt boyutlar i¢in evlilerin lehinedir. Goriiniim (U = 7161.500, z = -
3.743, p = .00) ve dayaniklilik (U = 769.000, z = -2.847, p = .00), alt boyutlarinda ise

anlami farklilik bekarlarin lehine bulunmustur (p<0.05).

Olgegin; canlilik, haz, meydan okuma, sosyal taninirhik, pozitif saglik, kilo
yonetimi ve c¢eviklik alt boyutlar1 ile katilimcilarin medeni durumlari arasinda

anlaml farklilik bulunmamustir (p>0.05).

Tablo 4.10’a gore evli olanlar (X = 1,97), bekar olanlara gore (X = 1,55)
egzersizi stres yonetimini kontrol edebilmek i¢in kullanmaktadir. Evli olanlarin hayat
gecimi, ¢ocuk, ev idaresi gibi sorumluluklarinin olmasinin bu durumla ilgisi
olabilecegi soylenebilir. Baglanma, rekabet ve negatif saglik alt boyutlarinda farklilik
evlilerin lehinedir. Gorlinim ve dayaniklilik alt boyutlarinda ise anlamli farklilik
bekarlarin lehine bulunmustur. Bunun sebebi olarak bekarlarin yagam sartlar1 nedeni
ile sorumluluklarinin az olmasi estetik kaygilar1 ve bekar yas grubunun tablo 4.9. da
elde edilen bulgular 15181nda dayaniklilik ve goriiniim bulgularinin daha geng¢ grubu
temsil ettigi icin bu sonucun ortaya ¢iktig1 diisiiniilebilir. Olgegin; canlilik, haz,
meydan okuma, sosyal taninirlik, pozitif saglik, kilo yonetimi ve c¢eviklik alt
boyutlar1 ile katilimcilarin  medeni durumlar1 arasinda anlamhi  farklilik
bulunmamustir.

Tablo 4.11. Gorev degiskeni ile egzersize katilim motivasyonu alt boyutlari
arasindaki kruskall wallis testi

Yas n X £ ss Cl){rizg if:sll x? df p Fark
_ Doktor (1) 117 2.10+1.18 170.69
g & . 2<1%
£ 5 Hemsire(2) 80  1.35+1.28 117.86 30.781 3 .000

Teknisyen 3) 66  1.28+1.03 116.03

39



Canlilik

Meydan Haz

Sosyal

Okuma

Tanmirlik

Baglanma

Rekabet

Negatif

Saglik

Diger (4)
Doktor (1)
Hemsire (2)
Teknisyen (3)
Diger (4)
Doktor (1)
Hemgire (2)
Teknisyen (3)
Diger (4)
Doktor (1)
Hemsire (2)
Teknisyen (3)
Diger (4)
Doktor (1)
Hemsire (2)
Teknisyen (3)
Diger (4)
Doktor (1)
Hemgire (2)
Teknisyen (3)
Diger (4)
Doktor (1)
Hemgire (2)
Teknisyen (3)
Diger (4)
Doktor (1)

Hemgire (2)

23

117

66

23

117

80

66

23

117

80

66

23

117

80

66

23

117

80

66

23

117

80

66

117

80

2.15+1.13

2.81+1.19

2.85+1.36

3.09+1.25

3.04£1.07

2.41+1.16

2.09+1.28

2.25+1.11

2.79+1.10

1.86+1.18

1.29+£1.26

1.17+1.18

1.93£1.33

1.13£1.10

0.58+0.89

0.56+0.83

1.234+0.98

1.51+1.17

0.91£1.11

0.85+1.11

1.70+1.14

1.65+1.16

1.00+1.14

0.87+1.08

1.66+1.35

2.28+0.93

2.30£1.11

173.20

135.35

144.30

156.05

146.20

149.01

130.31

138.17

176.65

164.59

126.43

118.45

167.46

164.09

119.85

122.52

181.20

164.35

124.01

118.40

177.24

169.29

122.87

114.61

166.98

142.00

147.29

2.887

6.567

19.353

25.115

22.399

26.877

1.019

409

.087

.000

.000

.000

.000

197

Yok

Yok

2<1*
3<1*

2<1*
3<1*

2<1*
3<1*

2<1*
3<1*

Yok
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Teknisyen (3) 66  2.16+1.02 137.50
Diger (4) 23 2.43+1.03 155.17

Doktor (1) 117 2.97+1.13 124.45

« i Hemsire(2) 80 3424093 15530 1<2%
SR . 13.257 3 .004 1<3*
£ & Teknisyen(3) 66 3464092  161.99
1<4*
Diger (4) 23 3.48+0.67 146.30
Doktor (1) 117 2.65+1.05 128.06
o E Hemsire(2) 80  3.10+1.02  165.16
= © 9.787 3 .020 *
= . ° 1<2
M 0 Teknisyen 3) 66  2.80+1.23 145.27
Diger (4) 23 2.76+1.18 141.63
Doktor (1) 117 3.06+0.99 127.83
1<2*
£ Hemsire(2) 80  347+0.83 165.84 1<3%
3 . 21.656 3 .000
S Teknisyen(3) 66 3442083 160.08 4<2%
Diger (4) 23 2.90+0.72 97.91
Doktor (1) 117 2.89+0.95 127.90
-
= Hemsire(2) 80 279145 141.39 2<3*
g , 14.399 3 .002
S Teknisyen(3) 66 331x1.08  174.77 1<3*
A
Diger (4) 23 3.00+1.10 140.46
Doktor (1) 117 2.63+1.07 134.20
g Hemsire (2) 80  2.74+1.15 144.19
= 3.981 3 263 Yok
S Teknisyen(3) 66  2.97+1.05 159.29

Diger (4) 23 2.75£1.09 143.11

p<0.05; p< 0.008*

Tablo 4.11. incelendiginde egzersize katilim 6lceginin stres ydnetimi (X%(3) =
30.781, p = .000 < .05), meydan okuma (X*(3) = 19.353, p = .000 < .05), sosyal
tanmirlik (X*(3) = 25.115, p = .000 < .05), baglanma (X*(3) = 22.399, p = .000 <
.05), rekabet (X?(3) = 26.877, p = .000 < .05), pozitif saghk (X*(3) = 13.257, p =
.004 < .05), kilo ydnetimi (X(3) = 9.787, p = .020 < .05), goriiniim (X*(3) = 21.656,
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p = .000 < .05), dayamklilik (X3(3) = 14.399, p = .002 < .05) alt boyutlar1 gérev
degiskenine gore istatistiki diizeyde anlamli farklilik gostermektedir (p<.05).
Canlilik, haz, negatif saglik ve ¢eviklik ile gorev degiskeni arasinda anlamli farklilik

bulunmamustir (p >.05).

Tablo 4.11°e gore, hastane calisanlarindan teknisyen ve hemsirelere gore
doktorlarin egzersize katilimlari stres yonetimleri boyutunda daha fazladir. Bu fazla
olus doktorlarin ¢alisma ortaminda daha fazla stres yasamalarindan egzersizle bu
durumlarindan kurtulmak istemelerinden kaynaklanabilir. Rekabet, baglanma,
meydana okuma ve sosyal tanmirlik alt boyutlarinda teknisyen ve hemsirelere gore
egzersiz motivasyonu doktor meslek grubu lehine anlamli bulunmustur. Bu durumun
sebebi doktorlarin toplum igerisinde bulundugu sosyal statiileri ile mesleki egitimi
almaya hak kazanabilmek ve mezun olabilmek i¢in ¢ok calismalarinin egzersize

yansimasi olarak aciklanabilir.

Pozitif saglik boyutunda, doktorlara gore teknisyen, hemsire ve diger meslek
grubunda calisanlar lehine farkliliklar ortaya konmustur. Bu durum doktorlarin kendi
saglik kontrol ve yonetimlerini kendilerinin yaparak konuyu egzersiz agisindan da

degerlendirmelerinden kaynaklanabilir.

Goriinim ve kilo yonetimi alt boyutunda hemsire meslek grubunun lehine
bulgular goriilmektedir. Bu durum hemsire meslek grubunu genelde kadinlarin

olusturmalar1 ve kadinlarin estetik kaygilar ile iligkilendirilebilir.

Dayaniklilik alt boyutunda ise doktor ve hemsireye gore teknisyenler lehine
farklilik ortaya koyan bulgulara rastlanmistir. Bu durum teknisyenlerin g¢alisma
sartlar1 ve yaptiklar is agisindan dayaniklilik gerektiren meslek grubunda olmasinin
egzersiz yapmalarini etkilemelerine baglanabilir.

Tablo 4.12. Calisma yil1 degiskeni ile egzersize katilim motivasyonu alt boyutlar
arasindaki kruskall wallis testi

Ranklarin 2

Yas n X+ss Ortalamasi X d P Fark
_ 1-5 Yil (1) 126 1 46+1.00 128.54
. g 1<3*
2%  610Yl(Q) 107 1.82+1.48 148.68 10.783 3 013

H-15Y11(3) 36 221+1.13 177.44
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Canlilik

Meydan Haz

Sosyal
Tanmirlik

Okuma

Baglanma

Rekabet

Negatif

Saglik

16 ve Uzeri (4)
1-5 Vil (1)

6-10 Y11 (2)
11-15 Y11 (3)
16 ve Uzeri (4)
1-5 Y1l (1)
6-10 Y11 (2)
11-15 Y11 (3)
16 ve Uzeri (4)
1-5 Y1l (1)
6-10 Y11 (2)
11-15 Y11 (3)
16 ve Uzeri (4)
1-5 Y1l (1)
6-10 Y11 (2)
11-15 Y11 (3)
16 ve Uzeri (4)
1-5 Y1l (1)
6-10 Y11 (2)
11-15 Y11 (3)
16 ve Uzeri (4)
1-5 Y1l (1)
6-10 Y11 (2)
11-15 Y11 (3)
16 ve Uzeri (4)
1-5 Y1 (1)
6-10 Y11 (2)

11-15 Y1l (3)

17
126

107

36

17

126

107

36

17

126

107

36

17

126

107

36

17

126

107

36

17

126

107

36

17

126

107

36

1.76+0.84

3.22+1.07

2.55+1.44

3.04+1.02

2.49+0.86

2.41+1.04

2.14+1.44

2.53+0.99

2.21+0.78

1.37+1.14

1.64+1.42

1.88+1.16

1.57+0.90

0.69+0.90

0.80+0.99

1.24+1.19

1.53+1.06

1.00+1.08

1.11£1.20

1.83+1.27

2.03+0.88

1.10£1.02

1.25+1.35

1.75+1.17

2.00£1.17

2.37+0.88

2.07+1.15

2.45+1.07

149.91
163.62

125.83

143.97

104.62

148.38

135.66

156.93

128.24

133.13

147.58

165.49

148.09

132.62

140.00

168.49

193.29

130.88

134.51

185.07

205.62

134.49

135.73

175.94

190.47

151.55

128.96

158.39

17.292

2.948

4.926

13.011

23.531

13.781

5.705

.001

400

177

.005

.000

.000

127

2<1*
4<1*

Yok

Yok

1<4*
1<3*
2<4*
2<3*

1<4*
1<3*
2<3*
2<4*

1<3*
1<4*
2<3%*
2<4*

Yok
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16 ve Uzeri (4) 17 2.39+0.67 143.79

1-5 Yil (1) 126 339+1.01 156.97

o 010VIL@) 107 3204104 138.67
S % 13.276 3 004 4<1*
~ownn 11-15Y1(3) 36 3.2540.89 136.10
16 ve Uzeri (4) 17 2.5541.02 89.74
1-5 Y1l (1) 126 2 90+1.11 149.41
JE olovi@) 107 2784117 142.23
Z 5 2.503 3 475 Yok
S 115 Y1l (3) 36 2.8140.94 138.83
16 ve Uzeri (4) 17 25141.00 117.56
1-5 Y1l (1) 126 346+0.84  164.62
3<%
E 610V 107 330:093 14891 ey
3 42.224 3 .000
S H-SYI@) 36 2761076 89.06 3<2%
E 4<%
16 veUzeri(4) 17 241+0.78 68.21
1-5 Y1l (1) 126 32341.09 167.31
= 6-10 Y1l (2 107 3<1*
= 11(2) 2.84+1.25 134.62
: 11-15 Y1l (3 36 25.346 3 000 <
- 1 . .
g 3) 2.63+1.06 111.83 4<1
16 ve Uzeri (4) 17 2.46+0.83 89.94
1-5 Y1l (1) 126 2 87+1.04 150.99
= 6-10Y11(2) 107 277+1.16  146.34
= 8.544 3 036 4<]*
3. 1-15Y11(3) 36 258+1.15 133.24
16 ve Uzeri (4) 17 2.1440.72 91.82
p<0.05; p< 0.008*

Tablo 4.12.ye gore, egzersize katilim Olgeginin stres yonetimi (X*(3) =
10.783, p = .013 < .05), canlilik (X?(3) = 17.292, p = .001 < .05), sosyal taninirlik
(X%(3)=13.011, p = .005 < .05), baglanma (X? (3) = 23.531, p =.000 < .05), rekabet
(X?(3) = 13.781, p = .000 < .05), pozitif saglk (X*(3) = 13.276, p = .004 < .05),
goriiniim (X2 (3) = 42.224, p = .000 < .05), dayamklilik (X2 (3) = 25.346, p = .000 <
.05), ceviklik (X? (3) = 8.544, p = .036 < .05) alt boyutlar1 ¢alisma yil1 degiskenine
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gore istatistiki diizeyde anlamli farklilik gostermektedir (p<.05). Haz, meydan
okuma, negatif saglik ve kilo yonetimi ile ¢aligma yilina gore farklilasmamaktadir (p

>.05).

Tablo 4.12. ye gore 11-15 yil calisanlarin, 6-10 yil ile 1-5 yil arasinda
calisanlara gore egzersize katilim motivasyonlart stres yonetim boyutunda daha
yiikksektir. Bu durum c¢alisma yili artikca calisanlarin stres yasamalarindan
kaynaklanabilir. Ancak 16 ve {lizeri yil ¢alisanlarda benzer durum goriilmemektedir.
16 yil ve ilizeri calisanlarin diger gruplara gore farklilik gostermemesi mesleki
anlamda emekliliklerin  yaklasmast ve c¢aligma sartlarina aligmalarindan

kaynaklanabilir.

Arastirmada, 1-5 yil arasi ¢alisanlar, 6-10 y1l ve 16 yil ve {izeri ¢alisanlara gore
egzersize katilim motivasyonlari agisindan daha canlilik géstermektedir. 1-5 y1l ve 6-
10 yil arast ¢alisanlar 11-15 yil ve 16 yil iizeri ¢alisanlara gore sosyal taninirlik,
baglanma ve rekabet boyut ortalamalar1 daha yiiksektir. Baglanma alt boyutunda 16
yil ve lizeri ¢alisanlar lehine bulgulara rastlanmistir. Lucas vd., (2015) yogunlugu
yiikksek olan arali diizenli yapilan egzersiz ¢aligmalarinin beyin fonksiyonlarina
olumlu etkilerinin oldugunu ve beyni hastaliklara karsi korumada rol oynadigini
ortaya koymuslardir. Bu durum meslek yil artik¢a yas da artig1 i¢in var olan ya da
olusabilecek kronik rahatsizliklarin 6nlenmesi ve tedavisi amaci ile egzersize katilim

motivasyonunda baglanmanin 6n plana ¢iktig1 diisiiniilebilir.

Gortiniim, dayaniklilik ve ¢eviklik alt boyutlarinda 1-5 yil meslek grubu lehine
anlamli bulgulara rastlanmistir. Bu durum 1-5 yil g¢alisan meslek gurubu geng
olmasindan dolay1 tablo 4.9. da ki gorliniim alt boyutundaki 19-25 yas gurubunda
rastlanan anlamli bulgular ile iliskilendirilebilir. Yas1 gen¢ olanlarin fiziksel
goriiniimlerine 6zen gostermeleri bu durumun nedeni olabilir.

Tablo 4.13. Egzersiz yapilan hafta/giin degiskeni ile egzersize katilim motivasyonu
alt boyutlar1 arasindaki kruskall wallis testi

Ranklarin 2

Yas n X+ss Ortalamasi df p Fark
. & vepmwyorum(D B3 6ei107 14092 25
23 11.864 4 000
s o . . .
A5 EnAzlGin() 86 140090 12516 2<4*
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Okuma Haz Canlilik

Meydan

Sosyal
Tanmirlik

Baglanma

2 Giin (3)

3 Giin (4)

4 Giin ve Uzeri (5)
Yapmiyorum (1)
En Az 1 Giin (2)

2 Giin (3)

3 Giin (4)

4 Giin ve Uzeri (5)
Yapmiyorum (1)
En Az 1 Giin (2)

2 Giin (3)

3 Giin (4)

4 Giin ve Uzeri (5)
Yapmiyorum (1)
En Az 1 Giin (2)

2 Giin (3)

3 Giin (4)

4 Giin ve Uzeri (5)
Yapmiyorum (1)
En Az 1 Giin (2)

2 Giin (3)

3 Giin (4)

4 Giin ve Uzeri (5)
Yapmiyorum (1)
En Az 1 Giin (2)

2 Giin (3)

3 Giin (4)

35

51

31

83

86

35

51

31

&3

86

35

51

31

&3

86

35

51

31

83

86

35

51

31

&3

86

35

51

1.69+1.28

1.93+1.42

2.294+1.33

2.47+1.23

3.41£1.01

2.74+1.36

2.78+1.34

3.05+1.16

1.94+1.21

2.58+0.87

2.42+1.26

2.19+£1.36

2.68+1.27

1.59+1.28

1.36+1.15

1.34+1.14

1.56+1.29

2.15+1.34

1.16£1.16

0.62+0.87

0.68+0.94

0.71+0.83

1.09+1.09

1.42+1.30

0.93+0.94

1.14+1.33

1.21+1.17

142.84

156.61

180.47

112.41

180.11

130.41

135.63

152.90

117.52

160.26

152.44

136.05

168.71

144.86

132.28

133.54

145.00

179.74

162.43

125.48

132.04

139.50

162.31

156.11

127.75

134.57

145.29

32.563

15.526

8.232

11914

6.992

4

4

4

4

4

.000

.004

.083

.018

136

1<5*
3<5%*

1<2*
3<%
4<%
1<5%*

1<2*
1<5%*
1<3*

Yok

2<1*
3<1*
4<1*

Yok
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Kilo
Y Onetimi

ya

Negatif

Pozitif

Rekabet

Goruntim

ni
kh

Saglik

Saglik

4 Giin ve Uzeri (5)
Yapmiyorum (1)
En Az 1 Giin (2)

2 Giin (3)

3 Giin (4)

4 Giin ve Uzeri (5)
Yapmiyorum (1)
En Az 1 Giin (2)

2 Giin (3)

3 Giin (4)

4 Giin ve Uzeri (5)

Yapmiyorum (1)
En Az 1 Giin (2)

2 Giin (3)

3 Giin (4)

4 Giin ve Uzeri (5)
Yapmiyorum (1)
En Az 1 Giin (2)

2 Giin (3)

3 Giin (4)

4 Giin ve Uzeri (5)
Yapmiyorum (1)
En Az 1 Giin (2)

2 Giin (3)

3 Giin (4)

4 Giin ve Uzeri (5)

Yapmiyorum (1)

31

83

86

35

51

31

&3

86

35

51

31

&3

86

35

51

31

83

86

35

51

31

&3

86

35

51

31

83

1.48+1.22

1.50+1.34

0.95+0.86

1.02+1.11

136+1.20

1.85+1.47

2.13+1.13

2.60+0.78

2.10£1.08

1.98+0.98

2.38+1.01

2.91£1.06

3.50+0.97

3.21£1.10

3.32+0.97

3.40+0.83

2.83£1.02

3.00+1.05

2.49+1.24

2.72+1.14

2.81+1.23

2.80+0.94

3.50+0.83

3.33+0.92

3.39+0.87

3.4540.65

2.47+1.19

160.56

152.96

127.68

124.77

148.50

174.98

127.81

173.58

130.49

121.68

152.68

114.36

167.62

142.43

147.13

149.85

142.77

157.18

121.31

136.29

144.42

101.70

168.43

151.04

156.95

155.60

104.93

10.958

19.288

21.270

5.371

34.464

43.178

4

4

4

4

4

4

.027

.001

.000

251

.000

.000

2<5*

4<%
1<2%*
3<%
5<2%*

1<2*
1<4*
1<5*

Yok

1<2%*
1<4*
1<5%*
1<3*

1<2%*
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. *
En Az 1 Giin (2) 86 3. 44+0.97 185.37 =

.
2 Giin (3) 3 3114103 14854 -
3 Giin (4) U 03119 13976
4 Giin ve Uzeri (5) 31 2864118 131.06
Yapmiyorum (1) 8 o416 12103
En Az 1 Giin (2) 86 3012093 16021 1=<2*
2
% 2 Giin (3) 3 261108 131.69 o0s 4 016 i::
“ 3Gin@4) S ogoi109 149,17
4 Giin ve Uzeri (5) 31 2.92+120 161.05
p<0.05; p< 0.008*

Tablo 4.13. incelendiginde, egzersize katilim &lgeginin stres yonetimi (X2 (4) =
11.864, p = .000 < .05), canlilik (X* (4) = 32.563, p = .000 < .05), haz (X* (4) =
15.526, p = .004 < .05), sosyal tanmirhik (X? (4) = 11.914, p = .018 < .05), rekabet
(X2 (4) = 10.958, p = .027 < .05), negatif saglik (X* (4) = 19.288, p = .001 < .05),
pozitif saglik (X2 (4) = 21.270, p = .000 < .05), goriiniim (X? (4) = 34.464, p = .000 <
.05), dayaniklilik (X? (4) = 43.178, p = .000 < .05), ¢eviklik (X* (4) = 12.206, p =
.016 < .05) alt boyutlar1 haftalik egzersiz yapilan giin degiskenine gore istatistiki
diizeyde anlamli farklilik gostermektedir (p<.05). Meydan okuma, baglanma ve kilo

yonetimi gore farklilagsmamaktadir (p>.05).

Tablo 4.13. e gore, haftalik 4 giin ve {izeri egzersiz yapanlar, egzersizi haftada
iki giin, bir giin ve yapmayanlara gore stres diizeylerini diisiirebilmek igin
motivedirler. Arastirmada, haftada en az 1 giin egzersiz yapanlarin, haftada 2,3 giin
egzersiz yapanlar ile egzersiz yapmayanlara gore daha fazla canli hissettikleri
sOylenebilir. Haftada en az 1 giin ve daha fazla egzersiz yapan katilimcilarin
yapmayanlara gore egzersizlerden haz aldiklar1 ortaya konmustur. Demir ve Filiz
(2004)’in diizenli egzersizin insanda meydan getirdigi olumlu etkiler bu durumu

aciklar niteliktedir.
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Egzersiz yapmayanlarin egzersiz yapanlara gore sosyal tanmirlik boyut
ortalamalar1 anlami derecede yiiksektir. Bu durum egzersiz yapmayanlarin sosyal
tanmirlik icin kendilerini sosyal medyaya veya sosyal taninirliklarini artiracak
aktivitelere katilmaya zaman ayirma isteklerine ve bu durumdan dolay1 egzersize

zaman ayiramamalarina dayandirilabilir.

Haftada 4 giin ve iizeri egzersiz yapanlar en az 1 giin egzersiz yapanlara gore
kendilerini daha rekabetci gormektedirler. Bu durumun sebebi egzersizin fiziksel

etkilerine dayandirilabilir.

Arastirmaya katilanlardan haftada en az 1 giin egzersiz yapanlarin egzersiz
yapmayanlar ve haftada 1 giinden fazla egzersiz yapanlara gore sagliklarini koruma
amagh egzersiz yaptiklart sdylenebilir. Egzersizin etkilerini incelemek i¢in yapilan
deneylerde egzersizin fizyolojik yanitlarla stres, depresyon ve norolojik hastaliklara
yakalanma oranini azalttig1 bilinmektedir (Firth vd., 2018). Bu nedenle haftada 1

giinde olsa egzersiz yapanlar sagliklarina dikkat etmektedir denilebilir.

Farkli 6rneklem gruplarinda yapilan calismalarda, diizenli yapilan egzersizin
insan saglig1 ve psikolojisi agisindan fayda sagladig: ortaya konmustur (Tekin vd.,

2015; Geri, 2021).

Ayrica sosyal medya programlarinda yapilan yaymlar, kamu spotlarinda
egzersizin sagliga faydalarinin vurgulanmasi, katilimeilarin hastanede c¢aligmasi bu
sayede konunun bilincinde olmas1 gibi faktdrlerin diizenli egzersiz yapanlarin lehine

ad1 gecen degiskenlerde anlamli farkliliklara yol actig1 sdylenebilir.

Calismaya katilan hastane personelinden egzersiz yapanlar yapmayanlara gore
kendilerini daha dayanikli ve g¢evik tanimladiklari sagliklarina ve goriinlimlerine

onem verdiklerine dayandirilabilir.
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5. SONUC VE ONERILER

Bu boliimde Covid-19 pandemi siirecinde yogun tempoda calisan saglik
personellerinin egzersize katilim motivasyon tutumlart ile ilgili temel bulgular

Ozetlenmis ve bu bulgularla ilgili dneriler verilmistir.

Aragtirmada cinsiyet degiskeninde anlamli farklihik c¢ikan Olgek alt
boyutlarinda erkek ¢alisanlarin kadin ¢alisanlara gore sadece dayaniklilik boyutunda
farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Diger farklilik ¢ikan bes alt boyut i¢in bu durum
kadin ¢alisanlar lehine oldugu goriilmektedir. Kadin ¢alisanlar egzersize katilimla
ilgili saglik ve fiziksel goriinlim motivlerini kullanmaktadir. Bu noktada erkek
calisanlar icin egzersizin saglik ve fiziksel goriinlimle ilgili egzersize katilim
motivasyonlarin1 artiracak bilgilendirici afisler gibi goze carpici uygulamalarin

yapilmasi Onerilebilir.

Yas degiskeni acisindan saglik calisanlarinin egzersize gorliniimleri igin
katilma motivasyonuna yasi bilyiik olan gruba gore yasi kiigiik olanlarda daha yiiksek
goriilmektedir. Bu durumun tam tersi ise pozitif saglik, kilo yonetimi ve saglik
boyutlarinin disinda kalan tiim alt boyutlarda ortaya konmustur. Bu bulgulardan
hareketle yas1 kiiciik olanlara gore yas1 biiyiik olan katilimcilarin egzersize katilim

motivasyonlarinin daha ytiksek oldugu sonucuna ulasilabilir.

Arastirmada haftalik 4 giin ve lizeri egzersiz yapanlarin, egzersizi haftada iki
giin, bir giin ve yapmayanlara gore stres diizeylerini diigiirebilmek i¢in egzersizi
tercih ettikleri sonucu elde edilmistir. Haftada 4 giin ve {izeri egzersiz yapanlar en az
1 giin egzersiz yapanlara gore kendilerini daha rekabet¢i gérmektedirler. Elde edilen
verilerden ¢aligsmaya katilan hastane personelinden egzersiz yapanlar yapmayanlara
gore kendilerini daha dayanikli ve ¢evik tanimladiklart sagliklarina ve goriiniimlerine

onem verdikleri sonucu ¢ikarilabilir.

Mardin Devlet Hastanesi calisanlarinin genel olarak egzersize katilim
motivasyonlari orta diizeyde oldugu sonucuna varilmistir. Orta diizeyde ¢ikan
egzersize katilim motivasyonlarinin artirilmasi igin bir¢ok proje hastane ve Saglik il

Miidiirligii is birligi cer¢evesinde yiirtitiilerek bu seviye daha yukarilara ¢ikarabilir.



Hastane personelleri arasinda diizenlenecek olan spor turnuvalar ile eglence
ortami yaratilarak egzersize katilim seviyesi artirabilir. Ozel bir spor salonu ile
yapilacak igbirligi ile saglik calisanlarina 6zel indirim uygulanabilir. Egzersize
katilim motivasyonunun artirilmasi i¢in Genglik ve Spor Il Miidiirliigii ile isbirligi
yapilarak miidiirliigiin  biinyesindeki tesislerin belirli saatler arasinda saglik

personellerine iicretsiz tahsis edilmesi saglanabilir.

Saglik ¢alisanlarinin egzersize katilim motivasyonu ile kisilik, yasam kalitesi,
yasam doyumu v.b. farkli degisenlerle iliskisi baska arastirmalar yapilarak

incelenmesi literatiire katki saglamasi agisindan onerilebilir.

Arastirma Covid-19 pandemi siirecinde normal is temposu disinda yogun
olarak mesai harcayan saglik ¢alisanlarina uygulandigi i¢in ayni 6érneklem grubuna
salgin sona erdikten sonra uygulanmasi ve sonuglarin arastirma sonuclari ile

karsilastirilmasi 6nerilebilir.

Saglik ¢aliganlarinin egzersiz motivasyonlarinin degerlendirilmesine yonelik
calismalar daha genis Orneklem gruplarinda ve ¢alisanlarin ndbet tutup/tutmama,
calistiklar1 boliimler, calisma saatleri gibi kriterleri de g6z Oniinde bulundurularak

yapilabilir.

Toplumun genel olarak rol model olarak gordiigii saglik personelinin yasam
kalitesinin gelistirilmesi ve fiziksel aktivite diizeylerinin ve egzersize katilim
motivasyonlarinin artirilmast i¢in hastanelere spor merkezleri kurulabilir. Belirli

donemlerde konu ile ilgili 6zendirici egitim programlari diizenlenebilir.

Sonug olarak; egzersize katilim motivasyonu konusunda saglik calisanlari
ornekleminde yapilan c¢alismanin Saglik Bakanligir yetkililerince ve akademik
camianin paydaslarinca incelenecegi ve alan yazina yeni bir bakis getirecegi

degerlendirilmektedir.
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EK-2-Anket

Degerli Katilimer;

Bu anket, ‘‘Mardin Devlet Hastanesi Calisanlarinin Egzersize Katilim
Motivasyonlarmin Incelenmesi’> konulu yiiksek lisans tezinde kullanilmak iizere
hazirlanmistir. Arastirmanin amacina ulasabilmesi i¢in litfen sorulari dikkatlice

okuyun ve cevapsiz birakmayniz. Ilginiz ve katkilarmniz igin tesekkiir ederiz.

Unsal BINGOLLU
A. Demografik Bilgiler
1. Boyunuz........... (cm)
2. Kilonuz............. (kg)
3. Cinsiyetiniz?
( ) Kadin () Erkek
4. Yasimz?

()19-25 ()26-31 ()32-37 () 38 ve tizeri
5. Medeni Durumunuz?

( )Evli ( ) Bekar
6. Goreviniz?

() Doktor ( )Hemsire () Teknisyen ( ) Diger
7. Gorev siireniz?

()1-5y ()6-10yil () 11-15yil ()16 veiizeri

8. Diizenli egzersiz yapiyor musunuz?
() Evet ( ) Haywr
9. Haftanin kag giinii egzersiz yapabiliyorsunuz?

() Yapmiyorum ( ) Enaz Igin ( ) 2gilin ( ) 3 glin ( )4 giin ve lizeri
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Egzersize Katihm Motivasyonu Envanteri-2

Asagida, insanlarin neden egzersiz yaptiklart soruldugunda siklikla verdikleri birtakim
cevaplar yer almaktadir. Su anda diizenli olarak egzersiz yapip yapmadiginiza bagli olarak,
liitfen her bir ifadeyi dikkatli bir sekilde okuyun ve uygun rakami isaretleyin, her bir ifadenin
sizin i¢in dogru olup olmadigini veya daha Once egzersiz yaptiysaniz kisisel olarak sizin i¢in
dogru olabilecek ifadeleri belirtin. Herhangi bir ifadenin sizin i¢in dogru olduguna
inanmiyorsaniz, ‘0’ 1 daire icine alin. ifadelerden birinin sizin i¢in gercekten dogru oldugunu
diisiiniiyorsaniz ‘4’ i daire igine alin. Bir ifadenin sizin i¢in kismen dogru oldugunu
diistiniiyorsaniz, 'l', "2' veya '3' harflerini, neden egzersiz yaptigimizi veya egzersiz
yapabileceginizi ne kadar gili¢lii yansittigini diisiiniin. Unutmayimn ki, asagidaki ifadelerle
herhangi birinin egzersiz yapmak igin iyi sebeplerini degil, sizin kisisel olarak neden
egzersiz yapmay!1 tercih ettiginizi veya edebileceginizi 6grenmek istiyoruz.

Benim Benim
icin hig icin
dogru tamamen
Kisisel olarak, egzersiz yaparim (vapabilirim) ... degil dogru
1 Zayif kalmak i¢in 0 1 2 3 4
2 Hasta olmamak i¢in 0 1 2 3 4
3 Beni iyi hissettirdigi icin 0 1 2 3 4
4 Geng goriinmeme yardimci oldugu igin 0 1 2 3 4
5 Baskalarina degerimi gostermek igin 0 1 2 3 4
6 Diisiinecek ortam bulmak i¢in 0 1 2 3 4
7 Saglikli bir viicuda sahip olmak i¢in 0 1 2 3 4
8 Gliciimii artirmak i¢in 0 1 2 3 4
9 Kendimi gelistirme hissinden haz duydugum i¢in 0 1 2 3 4
10 | Arkadaslar ile zaman gegirmek igin 0O 1 2 3 4
11 | Fiziksel aktivitelerde kazanmaya ¢aligmaktan hoglandigim igin 0 1 2 3 4
12 | Daha gevik olmak/kalmak i¢in 0 1 2 3 4
13 | Caligmam i¢in hedefler verdigi icin 0 1 2 3 4
14 | Kilo vermek igin 0 1 2 3 4
15 | Saglik sorunlarini 6nlemek i¢in 0 1 2 3 4
16 | Egzersizi canlandirict buldugum igin 0 1 2 3 4
17 | lyi bir viicuda sahip olmak icin 0 1 2 3 4
18 | Yeteneklerimi diger insanlarla kiyaslamak igin 0 1 2 3 4
19 | Gerginligi azaltmaya yardimc1 oldugu igin 0O 1 2 3 4
20 | Sagligimi korumak istedigim i¢in 0 1 2 3 4
21 | Dayanikliligimi artirmak igin 0 1 2 3 4
22 | Sadece egzersiz yapmanin bile basli bagina tatmin edici oldugu
igin 0 1 2 3 4
23 | Egzersiz yapmanin sosyal yoniinden haz almak icin 0 1 2 3 4
24 | Ailemde kronik olarak bulunan bir hastaligin 6nlenmesine
yardime1 olmak i¢in 0 1 2 3 4
25 | Ciinkii rekabetten hoslanirim 0 1 2 3 4
26 | Esnekligi korumak i¢in 0 1 2 3 4
27 | Yiizlesebilecegim kisisel zorluklar sagladig i¢in 0 1 2 3 4
28 | Kilomu kontrol etmede yardimci olmasi i¢i 0 1 2 3 4
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Benim Benim
icin hig icin
dogru tamamen
Kisisel olarak, egzersiz yaparim (vapabilirim) ... degil dogru
29 | Kalp hastaliklarindan korunmak i¢in 0 1 2 3 4
30 | Enerjimi yenilemek i¢in 0 1 2 3 4
31 | Dig goriiniisiimii glizellestirmek icin 0 1 2 3 4
32 | Bagarilarimin bilinmesini sagladig i¢in 0 1 2 3 4
33 | Stresle basa ¢ikmak i¢in 0 1 2 3 4
34 | Daha saglikli hissetmek icin 0 1 2 3 4
35 | Daha da giiclenmek icin 0 1 2 3 4
36 | Egzersiz deneyiminden haz almak i¢in 0 1 2 3 4
37 | Diger insanlarla aktif bir sekilde eglenmek icin 0 1 2 3 4
38 | Bir hastalik/yaralanmadan iyilesmeye yardimci olmasi igin 0 1 2 3 4
39 | Fiziksel rekabetten hoslandigim i¢in 0 1 2 3 4
40 | Esnek olmak/kalmak igin 0 1 2 3 4
41 | Kalori yakmama yardimci oldugu i¢in 0 1 2 3 4
42 | Daha gekici goriinmek igin 0O 1 2 3 4
43 | Bagkalarinin bagsaramayacagi seyleri bagsarmak igin 0 1 2 3 4
44 | Gerginligi azaltmak i¢in 0 1 2 3 4
45 | Kaslarimi gelistirmek i¢in 0 1 2 3 4
46 | Ciinkil egzersiz yaparken kendimi ¢ok iyi hissediyorum 0 1 2 3 4
47 | Yeni arkadaslar edinmek icin 0 1 2 3 4
48 | Ozellikle de rekabet s6z konusu oldugunda fiziksel aktiviteleri
heyecan verici buldugum i¢in 0 1 2 3 4
49 | Kisisel normlara kars1 kendimi degerlendirmek icin 0 1 2 3 4

Anketi doldurdugunuz i¢in tesekkiir ederiz
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