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OZET

Ozer, O. Rekreasyonel Amach Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Motivasyon,
Beslenme Degisim ve Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Arastirilmasi. Dumlupinar
Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah.
Doktora Tezi, Kiitahya, 2017. Bu arastirma rekreasyonel amacl fitness bransi ile
ilgilenen bireyleri egzersize motive eden faktorler ile bu bireylerin beslenme degisim
stiregleri ve fiziksel aktivite diizeylerinin farkli degiskenler acisindan incelenmesi
amact ile yapilmigstir.

Aragtirma Grubunu 2016-2017 yillar1 arasinda Pamukkale Universitesi Omer Halis
demir arastirma ve uygulama merkezinde 17 yas ve lizeri farli meslek grubundan 561
(%53,5) Erkek, 489 (%46,5) Kadin olmak iizere 1050 rekreasyon amagli fitness
bransiyla ilgilenen katilimcilar olusturmaktadir. Arastirmanin amacina ulasmak i¢in
“‘Rekreasyonel Egzersiz Motivasyon Olgegi’® , ‘‘Beslenme Degisim Siiregleri
Olgegi’’ , ““Uluslar Arasi Fiziksel Aktivite Olgegi (Kisa Formu)’’ ve arastirmaci
tarafindan  olusturulan  “‘Kigisel Bilgi Formu’>  kullanilmistir.  Verilerin
degerlendirilmesi asamasinda veriler Microsoft Excel 2007 programinda
diizenlenmis, SPSS 21 for Windows paket program kullanilarak ¢déziimlenmistir.
Elde Edilen verilerin dagilimlariin nasil olduguna iliskin fikir edinmek amaciyla
kolmogorovsmirnov testi sonuglari incelenmis olup verilerin normal dagilim
gostermedigi belirlenmistir. Katilimeilarin  Fiziksel Aktivite diizeyi, Beslenme
degisim siiregleri ve rekreasyonel egzersiz motivasyon diizeyleri cinsiyet, yas,
medeni durum, egitim durumu ve meslek durumu degiskenlerine gore anlamli olarak
farklilagip farklilasmadiginin belirlenmesi i¢in mannwhitney u testi ve kruskalwallis
testleri uygulanmistir. Elde edilen analiz sonuglart p<0,05 anlamlilik diizeyinde
yorumlanmigtir.  Arastirma bulgularina gore cinsiyet degiskeni agisindan
katilmcilarin fiziksel aktivite diizeyine iliskin metabolik es deger, rekreasyonel
egzersiz motivasyonu alt boyutlarindan Rekabet, Viicut ve Dis Goriiniim, sosyal ve
eglence ile beceri gelisimi alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli sonuglar
gbzlemlenmistir. Beslenme degisim siireglerine iliskin olarak ise biling diizeyinde
artis, Dramatik Yardim/Duygusal Canlandirma, Cevreyi yeniden degerlendirme,
kendi kendine degerlendirme, Sosyal Serbestlik/Ozgiirliik, Karsit/Zit Durum, Yardim
Edici Iliskiler, Giiglendirme Yonetimi, Kendi Kendini Ozgiirlestirme, Uyaran
Kontrolii, Kisiler Arasi Sistem Kontrolii alt boyutlarinda istatistiksel anlamda
anlamli farklilasma oldugu go6zlemlenmistir. Arastirma sonucunda cinsiyet
degiskeninin hem fiziksel aktivite diizeyine iliskin metabolik esdegerlik diizeylerinin
yani sira rekreasyonel egzersiz motivasyonlarinda bazi alt boyutlarda farklilik
gosterdigi tespit edilmistir. Ayrica beslenme degisim siireclerine iliskin olarak
cinsiyet farkliliklarinin ilag kullanimi disinda tamamen farklilik gosterdigi sonucuna
ulagilmastir.

Anahtar kelimeler: Motivasyon, Beslenme Degisim Siiregleri, Fiziksel Aktivite
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ABSTRACT

Ozer, O. The investigation of the individuals interested in fitness with
recreational objectives and also researching their exercise motivation, change of
nutrition and physical activity levels. Department of Physical Education and
Sports, University of Dumlupinar, Kiitahya, 2017. This research has been made
with the intention of examining the factors motivating the individuals interested in
fitness with recreational objectives and also examining these individuals’ feeding
period of change and their physical activity level from the point of view of different
variables.

The research group consistsof 1050 people of which 561 were men (53.5%) and 489
were women (46.5%) whose ages are ove 17 and who have different occupations and
are interested in fitness with the intention of recreation between 2016 and 2017. The
research was made in the Omer Halis Demir Research and Application Center at
Pamukkale University. For reaching the objective of the research, “the Recreational
Exercise Motivation Scale”, “Nutrition Periods of Change Scale”, International
Physical Activity Scale (Short Form)” and the “Personal Information Form” which
was formed by the researcher were utilized. At the phase of assessment of the data,
the data were analyzed by using the packaged software SPSS 21 for Windows which
is arranged in Microsoft Excel 2007. For having an idea about the distribution of the
data obtained, the results of the kolmogorovsmirnov test were examined, and it was
found that the data didn’t show a normal distribution. Mannwhitney u test and
kruskalwallis tests were applied for the purposes of determining whether the physical
activity level of the participants, their nutrition change periods and their recreational
exercise motivation levels become different meaningfully according to the variables
of gender (sex), age, marital status, educational status, and occupational status. The
analysis results that were obtained were interpreted at the p<0,05 level of
significance. According to the findings of the research, from the point of view of the
variable of gender the metabolic equivalence relating to the level of physical activity
of the participants, meaningful results were observed statistically in the sub-
dimensions of competition, Body and External Appearance, social and enjoyment
and skill development. On the other hand, in relation to the feeding change periods,
meaningful differentiation was observed in terms of increase at level of awareness at
the sub-dimensions of Dramatic Help/Sentimental Arousal, Reevaluating the
environment, evaluation by oneself, Social Freedom/Liberty, Contrary/Opposite
Situation, Helping Relationships, Empowering Management, Self Freedom, Stimulus
Control, Interpersonal System Control. At the end of the research, it was found that
the variable of gender (sex) showed differences at some sub-dimensions in metabolic
equivalence levels relating to both physical activity level and recreational exercise
motivations. At the same time, in relation to the nutrition periods of change, it was
found that differences of gender showed complete differences except for the use of
medicines (pills).

Keywords: Motivation, Nutrition Change Process, Physicalactivity



vii

ICINDEKILER
Sayfa
ONAY SAYFASI ...ttt ettt nre e e ii
TESEKKUR.........ocoiooooeeeeeeeeeeeeeee e ettt et iv
OZET ...ttt bbbt bt v
ABSTRACT ettt ettt e b e et e s e s teesteaseenteeneenreenreeneeaneenre s vi
ICINDEKILER .......cooooviiiieeeeeeeeee ettt vii
GRAFIKLER DIZINI ......oooiiiiiiiiiiceee s Xi
SIMGELER VE KISALTMALAR DIZINI ........ccocooooiiiiiicns XVi
L IR 0 23 3T 1
1.1. Arastirmanin Onemi .......coovovivevieieiieiieieeees sttt 1
1.2, Aragtirmanin ATNACT .......eeeiueeeiiieeiieeeaieieeaitee sttt ettt esbe e ssbe e e ssbe e e snbeeesseeeanneeeanes 2
1.3, Problem CUMIEST ......coiviiiieiiieiie ettt 2
1.3.1. At Problemler........c.coooiiiiiii 3
I o 1110 (=54 LT SRS 4
1.5. Arastirmada VarsayImlar...........ccoooeiiiiiieiic e 5
1.6. Arastirmanin StnirliliKIart ... 5
2. GENEL BILGILER .........ccocoiiiiiiiiiiiiinseeses s 6
2.1. Rekreasyon Kavrami ... 6
2.1.1. Rekreasyonun OzellIKIET ..........ccveveviieivereiiiieeeie e 8
2.1.2. Rekreasyonun Sintflandirtlmast..........cocvviveiiiiiiiiiieicesc e 9
2.1.2.1. Amaglarina Gore Rekreasyonun Siniflandirilmast: .........cccooeeiinennenn, 9
2.1.2.2. Cesitli Kriterlere Gore Rekreasyonun Siniflandirilmasi:...........c.c...... 9
2.1.3. Rekreasyon TtIYACT ......cccceveveveveieieieieieeeeee e 10
2.1.3.1. Rekreasyona Duyulan fhtiyacin Nedenleri .........ccoocvvvevverererivnnnnnn. 10
2.1.3.2. Kisisel Yonden Rekreasyona Duyulan Ihtiyacin Nedenleri............... 10
2.1.3.3. Toplumsal Yénden Rekreasyona Duyulan ihtiyacin Nedenleri......... 11
2.1.4. Rekreasyonel Faaliyetlerde Spor ve Oyun iliskisi.........cccovviiiriiiiniiinnns 11
2.2. IMOTIVASYON ...ttt 13
2.2.1. Motivasyonla 1gili Kavramlar...........ccccccceeicuerniereriieeiesieeseeesese s, 13
2.2.1.1. Gereksinim(INtiyag) .......ccoeevevevirerererieccceeie e, 13

2.2 1.2 DU woviviiciiis i 13



viii

22,130 GUAT et 13
2.2.1.4. DAVIANIS ...covvviee ittt e et e e e s atar e e e e e ar e e e e s anrrae e 13
2.2.1.5. DOYUM ...ttt ettt 14
2.2.2. Motivasyon TUIIETT .....eevvveiiiiiieiie e 14
2.2.2.1. FizyOloJik MOTIVIET ... 14
2.2.2.2. Sosyal I¢erikli MOtIVIET.......c.cvveieceeierecceeie et 15
2.2.2.3. PSIKOIOJIK MOTIVIET........coivieieciccieee e 15
2.2.3. Motivasyon CeSItIeTT........cuiiiiiiiiiiieiiii s 16
2.2.3.1. IgSEl MOtIVASYON .....vuvieevviicicee ettt 16
2.2.3.2. D1§ MOtIVASYOMN ...covviiiiiiiiiiciiiet st 17
2.2.4. MOtIVaSYONSUZIUK ......cccviiiiiiiiie e 17
2.2.5. Motivasyonun Rekreasyonel Faaliyetlerdeki Onemi.............coceevevevennnee. 18
2.2.6. Motivasyonun Fiziksel aktivite ve Sporundaki 6nemi ............cccocovvrnnnnee. 18
2.2.7. Nitelik Yoniinden Sporcu MotivasyonU ...........ccccvrvenienineeneenesneneenns 20
2.2.7.1. Genel SPor MOtIVASYONU.........cceiueiiiieiie e 20
2.2.7.1.1. Kendini Gosterme/ Kendini Tanima ...........ccccoceviiiniviiecneennn, 21
2.2.7.1.2. Kendini Anlatma/Onaylama...........ccccuvveeienencieniseseeeeeee 21
2.2.7.1.3. Toplumsal Statii Kazanma/Ustiinliik Saglama Gereksinimi ....... 21
2.2.7.1.4. Tanima ve Un Kazanma GereKsinimi ............c.cccoceverrrererrncennnne. 21
2.2.7.1.5. Heyecan ve Macera HeVESI .........ccccceeveiveiiiie s 21
2.2.7.1.6. Zihinsel Yetilert GeliStirme ..........ccccveeiivieeeeiiiiee e 21
2.2.8. Ozel SPOr MOIVASYONU .......cveveevereceeieecieieeseeesesse st sesssae s 21
2.2.9. Nicelik Yoniinden Sporda MotivasyOn...........cccuevireenienieneeneeneseeseenes 22
2.2.9.1. Yeterli Diizeyde MOtIVASYON .....covuviiieiiiiiiiieiiieiee s 22
2.2.9.2. YEtersiz MOUIVASYON ......cccvevueiieiieiesie e esie e see e ee e te e snee e 22
2.2.9.2.1. Fizyolojik Belirtileri.........ccooveieiiiiiiieieeeee e 22
2.2.10. Asir1 GUATIENME ......veiiiiiiii it 23
2.2.10.1. Fizyolojik Belirtiler........ccovoviiieiece e 23
2.2.10.2. PSIKOIOJiK BEIILHEr ......cvveieciiecieee e 23
2.3. FIZIKSel AKEIVITE ..o 23
2.3.1. Fiziksel Aktivitede Siddet, Siire, Frekans TliskiSi........c.cocvovevvvvviverinininnnns 25

2.3.2. Fiziksel Aktivite Siddetinin OlgHIMESi.........c.cvovvveverererceeeereeieeesceeerenans 25



2.3.2.1. YUKSEK AUZEY ..o 25
2.3.2.2. Orta QUZEY .veevveeiiieieesiee ettt 26
2.3.2.3. DUSUK QUZEY .. .eeiiiiieiiieiiiie ittt 26
2.3.3. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler.........ccoooviiiiiiieniiiicciciee 26
2.3.3.1. Demografik ve Biyolojik Etmenler...........ccccoviiiiiininenencenee 26
2.3.3.2. Psikolojik, Bilissel ve Emosyonel Etmenler.............ccoooeeiiiiinennenne 26
2.3.3.3. Davranissal Nitelikler ve Beceriler...........coooveeiiiiieiiiiiiec e, 27
2.3.3.4. Sosyal ve Kiiltiirel Etmenler .........cccocoeviiiiiniiic e 27
2.3.3.5. Fiziksel Cevre Etmenleri........cocviiiiiiiiiiiiieiee e 27
2.3.4. Fiziksel Aktivite ile Beslenme ve Spor Arasindaki iligkisi ...........cccoeeee. 27
2.3.5. Fiziksel Aktivite ve Motivasyon IliSKisi.......ccoevervieieeinicesiceieenans 28
2.4, BESIEBNME ... 29
2.4.1. Beslenme ilgili bazi tanimlar...........cccocoooiiiiiiiiie 30
2.4.0.0. BESIN ..ot 30
2.4.1.2. Yeterli ve Dengeli BeSIenmMe .......ccooviiiiiiiiiicii e 30
2.4.1.3. Yetersiz ve Dengesiz BeSIENME .........cccccveveieeriiie e 30
2.4, 1.4, SAGIIK. ..o 30
2.4.1.5. Metabolizma.........cocoiiiiiiccc 30
2.4.0.6. SINAINM ..o 31
2.4.2. Beslenme ile Enerji Metabolizmasi TlisKiSi ........ccovevevevevireiereririeesieiennnnn, 31
2.4.3. BeSIN OFCICT ..vcvvevveveeeieieieeeie ettt seseeeeas 31
2.4.3.1. Karbonhidratlar ... 32
2.4.3.2. ProOteiNIEr ..o 32
2.4.3.3. YABIAT ... s 33
2.4.3.4. VITAMINIET ..o 33
2.4.3.5. MINEIAlIET ... 34
2.4.3.6. SU..iiiiiie ittt ettt reenas 35
2.4.4. Beslenme Degisim SUreCleri.......coooiviiiieiiiiiieiie i 36
3.GEREC VE YONTEM .........cocooviiiiieieieceeeeeeie et 39
3.1, Arastirma DESENI......uiiiiiiiiiie e eae e rre e 39
3.2, Arastirma GIUDU ........eiiiiiiieie et 39

3.3. Verilerin TOplanmasi.........cccciiiiiieiiiii e 39



3.4. Veri Toplama ATaclart..........ccoceiieiiiiiiieiiiseci e 40
3.5. Rekreasyonel Egzersiz Motivasyon OIgegi..........coeevieririreneeusninesssienns 40
3.6. Beslenme Degisim STregleri OICeSi.......uvmmrreerereerereresiseereeesesese e, 40
3.7. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Olgegi (Kisa FOrmu).........cccccovviverererininenennnn, 42
3.8.Kisisel Bilgl FOIMU ........ccoocviiiiiiiiiiiciccce e 43
3.9.Verilerin ANGHZI ..o 43
ABULGULAR ..ottt 45
5. TARTISMA ...ttt sttt te et e st e ste e e eneenreenteaneeas 102
6. SONUC VE ONERILER ...........cccooviiiiiieeeeeeeeeeeeeee et 126
KAYNAKLAR . ...ttt 128
ERLER .ot 139
Ek1. Rekreasyonel Egzersiz Motivasyon OICeSi ......vvvreevrerercccreesiennsnnnns 139
Ek2. Beslenme Degisim Stregleri OIGeSi ....cvururrrurrrrrereeeeeeeieeceeeeeeseeeeseseseseenn, 141
Ek 3. Uluslararas: Fiziksel Aktivite Olgegi (Kisa FOrmu) ...........ccccovvvevevevrnnnnn. 143
Ek 4. Kisisel Bilgi FOrmu.........cccciiiiiiiiiiiiii 145
Ek 5. Aydimlatilmis Onam FOrmu .........ccoceiiiiiiiiiiiii e 146
EK 6: ELIK KUIUL ..o s 147
Ek 7: Pamukkale Universitesi Omer Halis Demir Arastirma ve Uygulama Merkezi
TZI0 YAZISL...ooceiveieieccee ettt 149
EK 81 VEIIIEr .o 156

Ek 9: Istatistiksel Test SONMUCIATT........c.cveveveviiiiieieeeee et 169



Grafik 4.1.
Grafik 4.2.
Grafik 4.3.
Grafik 4.4.
Grafik 4.5.
Grafik 4.6.

Grafik 4.7.
Grafik 4.8.
Grafik 4.9.

Xi

GRAFIKLER DIiZINI
Sayfa
Cinsiyet degiskeni acisindan meslek durumu dagilimi ... 45
Cinsiyet degiskeni agisindan egitim durumu dagilimi. .........coceevrnenens 46
Cinsiyet degiskeni agisindan metabolik esdegerler dagilimi.................. 46

Cinsiyet degiskeni acisindan saglik alt boyutu diizeyleri dagilimu......... 47
Cinsiyet degiskeni ac¢isindan rekabet alt boyutu diizeyleri dagilimu. ..... 47

Cinsiyet degiskeni agisindan viicut ve dis goriiniim alt boyutu diizeyleri
AGIIMIL Lo 48
Cinsiyet degiskeni acisindan sosyal ve eglence alt boyutu dagilimi...... 49
Cinsiyet degiskeni acisindan beceri gelisimi alt boyutu dagilima. ......... 49
Cinsiyet degiskeni agisindan biling diizeyi artis1 alt boyutu dagilimu. ... 50

Grafik 4.10: Cinsiyet degiskeni agisindan dramatik yardim/duygu alt boyutu

il ... S R W 50

Grafik 4.11: Cinsiyet degiskeni agisindan ¢evreyi degerlendirme alt boyutu

AGIIMLL Lo s 51

Grafik 4.12: Cinsiyet degiskeni agisindan kendi kendine degerlendirme alt boyutu

AL oo 51

Grafik 4.13: Cinsiyet degiskeni agisindan sosyal serbestlik alt boyutu dagilimu. .... 52

Grafik 4.14. Cinsiyet degiskeni agisindan karsit/zitlik alt boyutu dagilimi............... 52

Grafik 4.15: Cinsiyet degiskeni agisindan yardim edici iliskiler alt boyutu

AL oo 53

Grafik 4.16: Cinsiyet degiskeni agisindan giiglendirme yonetimi alt boyutu

AGIIMLL 1o 53

Grafik 4.17. Cinsiyet degiskeni agisindan kendi kendine 6zgiirlestirme alt boyutu

AGIIMLL Lo e 54

Grafik 4.18: Cinsiyet degiskeni agisindan uyaran kontrolii alt boyutu dagilimu. ..... 54

Grafik 4.19. Cinsiyet degiskeni agisindan kisiler arasi sistem alt boyutu dagilimi. . 55

Grafik 4.20. Cinsiyet degiskeni agisindan ilag kullanma alt boyutu dagilimu. ......... 55

Grafik 4.21. Medeni durum degiskeni agisindan metabolik esdegerlilik dagilimu. .. 56

Grafik 4.22. Medeni durum degiskeni agisindan saglik alt boyutu dagilimiu. ........... 57

Grafik 4.23. Medeni durum degiskeni agisindan rekabet alt boyutu dagilimu. ......... 57



Grafik 4.24.

Grafik 4.25.

Grafik 4.26.

Grafik 4.27.

Grafik 4.28.

Grafik 4.29.

Grafik 4.30.

Grafik 4.31.

Grafik 4.32:

Grafik 4.33.

Grafik 4.34.

Grafik 4.35:

Grafik 4.36.

Grafik 4.37.

Grafik 4.38.

Grafik 4.39.

Grafik 4.40.
Grafik 4.41.

xii

Medeni durum degiskeni agisindan viicut ve dis goriiniim alt boyutu

AGIIMT e 58
Medeni durum degiskeni agisindan sosyal ve eglence alt boyutu
AL o 58
Medeni durum degiskeni agisindan beceri gelisimi alt boyutu

AGIIMIL Lo 59
Medeni durum degiskeni acisindan biling diizeyi artist alt boyutu
AGIIMIL Lo 59
Medeni durum degiskeni agisindan dramatik yardim/duygu alt boyutu
AL o 60
Medeni durum degiskeni agisindan ¢evreyi yeniden degerlendirme alt
BOYULU daZIIMI. .oooiiiiiiiiciie 60
Medeni durum degiskeni agisindan kendi kendine degerlendirme alt
BOYULU dAZIIMIL oo 61
Medeni durum degiskeni agisindan sosyal serbestlik alt boyutu
AGIIMLL 1ot 62
Medeni durum degiskeni agisindan karsit/zitlik durum alt boyutu
AL oo 62
Medeni durum degiskeni agisindan yardim edici iligkiler alt boyutu
AGIIMLL 1o 63
Medeni durum degiskeni agisindan giliclendirme yontemi alt boyutu
AL oo 63
Medeni durum degiskeni agisindan kendine 6zgiirlestirme alt boyutu
AGIIMIL Lo 64
Medeni durum degiskeni agisindan uyaran kontrolii alt boyutu

AL oo 64
Medeni durum degiskeni agisindan kisilerarasi sistem alt boyutu
AGIIMIL Lo 65
Medeni durum degiskeni agisindan ila¢ kullanma alt boyutu dagilimi.65
Yas degiskeni acisindan metabolik esdegerlik dagilimi....................... 66
Yas degiskeni agisindan saglik alt boyutu dagilimi............ccoccvenennnn, 67
Yas degiskeni acisindan rekabet alt boyutu dagilimi. .........c.cccoeeeneene. 67



Grafik 4.42.
Grafik 4.43:
Grafik 4.44.
Grafik 4.45.
Grafik 4.46:
Grafik 4.47.

Grafik 4.48.

Grafik 4.49.
Grafik 4.50.
Grafik 4.51.
Grafik 4.52.
Grafik 4.53.
Grafik 4.54:
Grafik 4.55.
Grafik 4.56.
Grafik 4.57.
Grafik 4.58.
Grafik 4.59.
Grafik 4.60.

Grafik 4.61.

Grafik 4.62.

Grafik 4.63:

Grafik 4.64.

Grafik 4.65.

xiii

Yas degiskeni agisindan viicut ve dis goriiniim alt boyutu dagilimu. ... 68

Yas degiskeni agisindan sosyal ve eglence alt boyutu dagilimu............ 69
Yas degiskeni acisindan beceri gelisimi alt boyutu dagilima. .............. 69
Yas degiskeni agisindan biling diizeyi artist alt boyutu dagilimu. ........ 70
Yas degiskeni agisindan dramatik yardim/duygu alt boyutu dagilimi. 71

Yas degiskeni agisindan gevreyi yeniden degerlendirme alt boyutu

AGIIMIL Lo 71
Yas degiskeni acisindan K.kendine yeniden degerlendirme alt boyutu

AL e 72
Yas degiskeni agisindan sosyal serbestlik alt boyutu dagilimi.............. 73
Yas degiskeni agisindan karsit/zitlik durum alt boyutu dagilima. ........ 73

Yas degiskeni acisindan yardim edici iliskiler alt boyutu dagilimu...... 74
Yas degiskeni agisindan giiclendirme yontemi alt boyutu dagilima. .... 75
Yas degiskeni agisindan K kendini 6zgiirlestirme alt boyutu dagilimi. 76

Yas degiskeni agisindan uyaran kontrolii alt boyutu dagilimi. ............ 77
Yas degiskeni acisindan kisilerarasi sistem alt boyutu dagilimu. ......... 78
Yas degiskeni agisindan ilag kullanma alt boyutu dagilima. ................ 79
Egitim durumu degiskeni agisindan metabolik esdegerlik dagilimu..... 80
Egitim durumu degiskeni acisindan saglik alt boyutu dagilimu. .......... 80
Egitim durumu degiskeni agisindan rekabet alt boyutu dagilima. ........ 81

Egitim durumu degiskeni agisindan viicut ve dis goriiniim alt boyutu
AL oo 81
Egitim durumu degiskeni agisindan sosyal ve eglence alt boyutu
AGIIMIL Lo 82
Egitim durumu degiskeni agisindan beceri gelisimi alt boyutu

AL oo 82
Egitim durumu degiskeni agisindan biling diizeyi artist alt boyutu
AGIIMIL Lo 83
Egitim durumu degiskeni agisindan dramatik yardim/duygu alt boyutu
ABIIMLL Lot 84
Egitim durumu degiskeni agisindan ¢evreyi yeniden degerlendirme alt

BOYULU dAZUIMILL ..o 84



Grafik 4.66.

Grafik 4.67.

Grafik 4.68.

Grafik 4.69.

Grafik 4.70.

Grafik 4.71.

Grafik 4.72.

Grafik 4.73.

Grafik 4.74.

Grafik 4.75.

Grafik 4.76.

Grafik 4.77.

Grafik 4.78.

Grafik 4.79.

Grafik 4.80.

Grafik 4.81.

Grafik 4.82.

Xiv

Egitim durumu degiskeni agisindan K .kendine yeniden degerlendirme

alt boyutu dagilimi. .......oocviiiiiii 85
Egitim durumu degiskeni agisindan sosyal serbestlik alt boyutu
AL o 85
Egitim durumu degiskeni agisindan karsit/zitlik durum alt boyutu
AGIIMT e 86
Egitim durumu degiskeni agisindan yardim edici iligkiler alt boyutu
AGIIMIL Lo 87
Egitim durumu degiskeni agisindan gili¢lendirme yontemi alt boyutu
AL o 87
Egitim durumu degiskeni acisindan uyaran kontrolii alt boyutu
AGIIMILL 1o 88
Egitim durumu degiskeni agisindan K.kendini 6zgiirlestirme alt boyutu
AL o 88
Egitim durumu degiskeni agisindan kisilerarasi sistem alt boyutu
AGIIMLL 1ot 89
Egitim durumu degiskeni agisindan ilag kullanma alt boyutu

AL oo 89
Meslek durumu degiskeni agisindan metabolik esdegerlik dagilimi.... 90
Meslek durumu degiskeni agisindan saglik alt boyutu dagilima........... 91
Meslek durumu degiskeni agisindan rekabet alt boyutu dagilimu. ....... 91
Meslek durumu degiskeni agisindan viicut ve dig goriiniim alt boyutu

AZIIMILL o 92
Meslek durumu degiskeni agisindan sosyal ve eglence alt boyutu
AGIIMILL Lo 92
Meslek durumu degiskeni agisindan beceri gelisimi alt boyutu

AL o 93
Meslek durumu degiskeni agisindan biling diizeyi artis1 alt boyutu
AGIIMLL 1o 9
Meslek durumu degiskeni acisindan dramatik yardim/duygu alt boyutu
AL oo 94



Grafik 4.83.

Grafik 4.84.

Grafik 4.85.

Grafik 4.86.

Grafik 4.87.

Grafik 4.88.

Grafik 4.89.

Grafik 4.90.

Grafik 4.91.

Grafik 4.92.

Xv

Meslek durumu degiskeni agisindan ¢evreyi yeniden degerlendirme alt

bOoyutu daBiImI. ..cvviiiiiiiii 95
Meslek durumu degiskeni agisindan K.kendine yeniden degerlendirme
alt boyuttu dagilimi. .......oooviiiiiiii 96
Meslek durumu degiskeni agisindan sosyal serbestlik alt boyutu
AGIIMIL Lo 96
Meslek durumu degiskeni agisindan karsit/zitlik durum alt boyutu
AGIIMIL Lo 97
Meslek durumu degiskeni agisindan yardim edici iliskiler alt boyutu
AL o 98
Meslek durumu degiskeni agisindan giiclendirme yontemi alt boyutu
AGIIMILL 1o 98
Meslek durumu degiskeni acisindan uyaran kontrolii alt boyutu
AL o 99
Meslek durumu degiskeni agisindan K.kendini 6zgiirlestirme alt boyutu
AGIIMLL 1ot 100
Meslek durumu degiskeni agisindan kisilerarasi sistem alt boyutu
ABIIMILL o 100

Meslek durumu degiskeni agisindan ilag kullanma alt boyutu

AGIIMLL 1o 101



ACSM
PUKI
SF-36
IPAQ
EP
VO2 Max
MET
ATP
SPSS
SS
BKI
TSA
SAGEM
EEG
EMG
EOG
ORT
SP
MOT
FA
VKI
ABD
WHO
CHO
PROT
Y.A
02
KG
KKAL
ATP
PH

SIMGELER VE KISALTMALAR DIiZiNi

Amerikan Spor Hekimligi Birligi
Pittsburg Uyku Kalitesi Indeksi
Yasam Kalitesi Olgegi (Kisa Form)
Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi
Epworth Uykululuk Anketi
Maksimal Oksijen Tiiketimi
Metabolik Esdeger

Adonosine triphosphate

Sosyal Bilimler Istatistik Programi
Standart Sapma

Beden Kiitle Indeksi

Tirkiye Saglik Arastirmalari
Saglik Arastirmalart Genel Mudiirligi
Electroencephalogram

Electro Myrop Graph
Electrooculogram

Ortalama

Standart Sapma

Motivasyon

Fiziksel Aktivite

Viicut Kitle Indeksi

Amerika Birlesik Devletleri

Diinya Saglik Teskilatina
Karbonhidrat

Protein

Yag Asitleri

Oksijen

Kilogram

Kilokalori

Adenozin 3'-trifosfat

Bir ¢ozeltinin asitik ve bazlik derecesini tariff eden 6l¢ii birimi

XVi



BKi

DNA

FE

FFM

LT

M

M2

MAK
MAX VO2
MG

1

AFA
OAF

IPAQ

Viicut kitle indeksi
Deoksiribo Niikleik Asit
Demir

Yagsiz Kiitle

Litre

Metre

Metrekare

Maksimum

Maksimum Oksijen Kapasitesi
Miligram

Artan

Azalan

Kiiciik

Biiyiik

Agir Fiziksel Aktivite
Orta Fiziksel Aktivite

Yirime

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Degerlendirme Olgegi

XVii



1. GIRIS
1.1. Arastirmanin Onemi

Giiniimiiz teknolojisindeki gelisim ve degisimin bir yansimasi olan
sehirlesme ve sanayilesme oranindaki hizli artigla insanlar yasam alanlarin1 beton
yapilarla daraltmakta, farkinda olmadan yasam tarzlarinda degisiklikler meydana
getirmektedir. Bu degisiklikler sonucunda insanlar her gecen giin daha az hareket
eder duruma gelerek fiziksel faaliyetleri azalmis, zihinsel faaliyetlerinde ise artis

gostermektedir(1).

Modern yasam ayrica insanlarin beslenme tarzlarinda da bir takim degisikliler
meydana getirmektedir. Yaglarin ve karbonhidratlarin fazla miktarda tiiketilmesi ve
fiziksel aktiviteden uzaklagarak duragan, stabil bir yasam tarzina yonelmeleri, basta
obezite olmak tizere pek c¢ok kronik hastaligin erken yasta goriilmesine neden

olmaktadir (2).

Obez bireylerin genetik yapilarini degistirmek miimkiin olmasa da yeme
davranigi/aliskanligi, fiziksel aktivite diizeyini ve diger ¢evresel etmenler olumlu
yonde degistirilerek, saglikli yasam davranislar1 kazandirilabilmektedir. Obezitede
yeme davranisi, beslenme ve aktivite aligkanliklarinin degistirilmesi gibi saglikli

yasam davraniglarinin kazandirtlmasi 6nem tasimaktadir(3).

Insanlar fiziksel aktivite ve spora ilk basladiklari zamanin, ¢alismadiklari bos
zamanlara rastladigi unutulmamalidir. Yani, spora Oncelikle bir rekreaktif etkinlik
olarak baslanilmakta, daha sonra amaca gore degisebilmektedir. ilk baslarda eglence
ve rekreaktif bir etkinlik seklinde yapilan spor daha sonra profesyonel 6zelliklerin

disinda da gergeklese bilmektedir(4).

Giinlimiizde spor dallarina olan ilginin giderek artmasi insanlarin cesitli
nedenlerle (motivler) spor yapmaya sevk etmektedir. Bunlar i¢sel ve dissal motivler
olmaktadir. Spor insanlarin sagliklarint korumak, ayni zamanda sosyallesmek
amaciyla yaptiklart bir ugrasg olmanin yaninda, bu isi profesyonelce yapip bundan

maddi kazang elde ettikleri bir faaliyette olmaktadir.

Cocukluk ve geng - eriskinlik donemi kisilere fiziksel aktivite alisgkanliginin

kazandirilmasi, beslenme siire¢lerinin iyi ayarlanmasi ve yasam boyu devam



ettirilmesi icin en uygun donemdir. Geng yasta edinilen hareketsiz bir yasam
aliskanlig1 ve yerlesmis olan kotii beslenme aligkanliklarini daha sonraki dénemlerde

¢ok zor degistirilebilmektedir(4).

Bu aragtirmamiz ile Rekreasyonel amacl fitness yapan bireylerin egzersiz
motivasyon, beslenme degisim ve fiziksel aktivite diizeylerinin arastirilmasi

amaglanmaktadir.
1.2. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci; Rekreasyonel amagli fitness yapan bireylerin egzersiz
motivasyon, beslenme degisim ve fiziksel aktivite diizeylerinin arastirilmasi

amaclanmaktadir.
1.3. Problem Ciimlesi

Zaman kavrami o kadar degisken ve hizli ilerlemektedir ki bazen insanlar
zamanin kolesi haline gelmektedir. Bireylerin yogun is ve aile hayati yani sira
toplumsal gorevlerini gerceklestirdikten sonra kendi 6zglir iradelerini kullanarak
kisisel olarak kendilerine ayirabilecekleri, kendilerini giincelleye bilecekleri,
yeteneklerini gelistirebilecekleri ¢ok kisa bir siire kalmaktadir. Bu kisa stireyi etkili,
verimli ve ¢ok yonli kullanmanin en pratik, hizli ve ucuz yolunun fitness

salonlarinda fiziksel aktivitelerde bulunarak gecirmektedirler.

Fiziksel aktivite viicudumuzdaki iskelet kaslarinin c¢esitli  sekillerde
kasilmalariyla istirahat durumumuzda harcadigimiz enerjinin {izerinde bir enerji
harcanmasi olarak kisaca tanimlayabiliriz. Bu sayede duraganlasmis, stabil bir

diizeyden daha aktif bir yasam tarzina ge¢cmekteyiz.

Fiziksel aktivitenin yani sira beslenme aligkanliklarimizdaki bir takim
degislikler ile viicudumuzda fiziksel ve fizyolojik degisimler meydana gelmektedir,
daha kasli, atletik ideal bir goriintiiye kavugsmamizin yani sira psikolojik gelismeler
ile pozitif bir ruh haline biiriinerek gerek is gerekse aile ve toplum hayatinda daha

etkili ve verimli oluna bilinilmektedir.

Viicudumuza aldigimiz besin miktarinin harcanandan fazla olmasi ve bu
durumun bir siire devam ettirilmesi sonucunda obez bir duruma gelinilmektedir.

Genetik yapi, aliman besinlerin orani, yiiksek yagli — karbonhidratli besinlerin



tiketimi, hizli yeme, su ve posali yiyeceklerin az tliketilmesi vb. gibi. Hatali
beslenme tiiketimi olarak kabul edilmekte ve obezite olusumuna davet ¢ikarmaktadir.
Bireylerin yasam kalitesini diistirmekte ve sagligini tehdit etmektedir. Bu durumdan
kurtulma ihtiyaglari (i¢ ve dis motiv) bireyden bireye degismektedir. Hatali beslenme
davraniglarinin istenilen diizey ve tarzda degistirilmesi ile birlikte uygun diizeyde
fiziksel aktivite ile desteklenmesiyle fiziksel, fizyolojik ve psikolojik olarak

bireylerde olumlu gelismeler ve degismeler meydana getirilebilmektedir.

Bireyleri egzersize motive ( i¢sel ve digsal ) eden faktorlerin bilinmesi, hatali
olan beslenme davranislarinin saptanmast ve olumlu yonde degistirilmesi, fiziksel
aktivite diizeylerin belirlenmesi, uygun diizey ve siireye ulastirilmasi bireyleri
dengeli, diizenli ve pozitif bir yasam kalitesine ulastiracaktir. Bu durum bireyleri is
ve aile hayatinin yani1 sira toplum igerisinde daha etkili ve verimli bir hale
getirecektir(21).

1.3.1. Alt Problemler

1. Fitness bransi ile ilgilenen bireylerin Cinsiyetlerine gére egzersiz motivasyon
diizeyleri arasinda anlamli fark var midir?

2. Fitness brangi ile ilgilenen bireylerin cinsiyetlerine gore beslenme degisim
stire¢ diizeyleri arasinda anlamli fark var midir?

3. Fitness brangi ile ilgilenen bireylerin Cinsiyetlerine gore fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda anlamli fark var midir?

4. Fitness brangi ile ilgilenen bireylerin yaslarina gore egzersiz motivasyon
diizeyleri arasinda anlamli1 fark var midir?

5. Fitness bransi ile ilgilenen bireylerin yaslarina gore beslenme degisim siireg
diizeyleri arasinda anlamli fark var midir?

6. Fitness bransi ile ilgilenen bireylerin yaslarina gore fiziksel aktivite diizeyleri
arasinda anlamli fark var midir?

7. Fitness brangi ile ilgilenen bireylerin medeni durumlarina gore egzersiz
motivasyon diizeyleri arasinda anlaml fark var midir?

8. Fitness brangi ile ilgilenen bireylerin medeni durumlarina gore beslenme

degisim siire¢ diizeyleri arasinda anlamli fark var midir?



10.

11.

12.

13.

14.

15.

Fitness brangi ile ilgilenen bireylerin medeni durumlarina gore fiziksel
aktivite diizeyleri arasinda anlamli fark var midir?

Fitness bransi ile ilgilenen bireylerin mesleki durumlarina goére egzersiz
motivasyon diizeyleri arasinda anlaml fark var midir?

Fitness bransi ile ilgilenen bireylerin mesleki durumlarina gére beslenme
degisim siire¢ diizeyleri arasinda anlamli fark var midir?

Fitness brangi ile ilgilenen bireylerin mesleki durumlarina gore fiziksel
aktivite diizeyleri arasinda anlamli fark var midir?

Fitness brangi ile ilgilenen bireylerin egitim durumlarina gore egzersiz
motivasyon diizeyleri arasinda anlamli fark var midir?

Fitness bransi ile ilgilenen bireylerin egitim durumlarina gore beslenme
degisim siire¢ diizeyleri arasinda anlamli fark var midir?

Fitness bransi ile ilgilenen bireylerin egitim durumlarina gore fiziksel aktivite

diizeyleri arasinda anlamli fark var midir?

1.4. Hipotezler

1.

Fitness bransi ile ilgilenen bireylerin cinsiyetlerine gore egzersiz motivasyon
diizeyleri arasinda anlamli fark yoktur.

Fitness brangi ile ilgilenen bireylerin cinsiyetlerine gore beslenme degisim
stire¢ diizeyleri arasinda anlaml fark yoktur.

Fitness bransi ile ilgilenen bireylerin cinsiyetlerine gore fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda anlamli fark yoktur.

Fitness brangi ile ilgilenen bireylerin yaslarina gore egzersiz motivasyon
diizeyleri arasinda anlamli fark yoktur.

Fitness brang ile ilgilenen bireylerin yaslarina goére beslenme degisim siire¢
diizeyleri arasinda anlamli fark yoktur.

Fitness bransi ile ilgilenen bireylerin yaslarina gore fiziksel aktivite diizeyleri
arasinda anlamli fark yoktur.

Fitness brangi ile ilgilenen bireylerin medeni durumlarina gore egzersiz
motivasyon diizeyleri arasinda anlaml fark yoktur.

Fitness brangi ile ilgilenen bireylerin medeni durumlarina gore beslenme

degisim siire¢ diizeyleri arasinda anlamli fark yoktur.



9. Fitness brang1 ile ilgilenen bireylerin medeni durumlarina gore fiziksel
aktivite diizeyleri arasinda anlamli fark yoktur.

10. Fitness bransi ile ilgilenen bireylerin mesleki durumlarina goére egzersiz
motivasyon diizeyleri arasinda anlamli fark yoktur.

11. Fitness bransi ile ilgilenen bireylerin mesleki durumlarina gore beslenme
degisim siire¢ diizeyleri arasinda anlamli fark yoktur.

12. Fitness brangi ile ilgilenen bireylerin mesleki durumlarina gore fiziksel
aktivite diizeyleri arasinda anlamli fark yoktur.

13. Fitness brangi ile ilgilenen bireylerin egitim durumlarina gore egzersiz
motivasyon diizeyleri arasinda anlamli fark yoktur.

14. Fitness brang1 ile ilgilenen bireylerin egitim durumlarina gore beslenme
degisim siire¢ diizeyleri arasinda anlamli fark yoktur.

15. Fitness bransi ile ilgilenen bireylerin egitim durumlarina gore fiziksel aktivite

diizeyleri arasinda anlamli fark yoktur
1.5. Arastirmada Varsayimlar

¢ Bu calismada uygulanan yontemin amaca uygun oldugu varsayilmistir.

e Secilen 6rneklem grubunun arastirmanin evrenini temsil eder nitelikte oldugu
varsayilmistir.

e Bu calismada kullanilan veri toplama araglariin gecerli ve giivenilir oldugu
ve ¢alismanin amacina uygun oldugu varsayilmistir.

e Bu calismada yer alan bireylerin veri toplama araglarina verdikleri cevaplarin
caligmanin ciddiyeti dahilinde, samimi ve gerceklere uygun olarak verildigi

varsayilmistir.

1.6. Arastirmanin Simirhihiklarn

Bu calisma arastirmaya katilan Pamukkale Universitesi Omer Halis DEMIR
arastirma ve uygulama merkezinde fitnes bransi ile ilgilenen bireyler ile sinirlidir. Bu
calisma, aragtirmada kullanmilan veri toplama araglarindan elde edilen veriler ile

sinirhidir. Bu ¢alisma, arastirmada kullanilan kaynaklar ile Sinirlidir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Rekreasyon Kavram

“Rekreasyon, yeniden yaratilma, yenilenme ya da yeniden yapilanma
anlamina gelen Latince recreatio kelimesinden gelmektedir. Dilimizde karsiligi ise
bos zamanlar1 degerlendirilmesi olarak kullamilmaktadir’’(5). ‘Insanlarin  bos
zamanlarini degerlendirmeleri, nerdeyse bos zaman ile es anlamli hale gelmektedir.
Ancak esas etken zaman iken; rekreasyonda ise, bos zaman nasil
degerlendirilebilecegi ile iliskilidir. Yani genel anlamda rekreasyon bos zamani

degerlendirme anlamina gelmektedir”(6).

“Rekreasyon insanlarin bos zamanlarinda yaptiklari, dinlenme, hava degisimi,
uzaklagma, gezme/gorme, beraber olma, saglik, farkli yasantilar elde etme, heyecan
duyma gibi pek ¢ok amagla ev dis1 ya da i¢i, agik veya kapali alanlarda aktif olarak
ornegin hali saha mag¢ina oyuncu olarak katilmak veya pasif olarak hali saha maginda
seyirci olarak gitmek. Yani rekreasyon insanlarin bos zamanlarinda yaptiklar1 aktif

ve pasif etkinliklerin hepsini kapsayan bir kavramdir”(7).

“Glikson’a gore; rekreasyon, nasil olursa olsun, insan yasaminin
canlandirilmasi, hareketlendirilmesi anlamma gelmektedir. Burada insanin
canlanmasi ile birlikte fiziksel ve sosyal ¢evresinin de etkilenerek canlandirilmasi

s6z konusudur”(5).

“Arastirmacilar, ¢esitli tanimlamalar oldugunu kabul etmesi nedeni ile
cografyact Higsmith ve Northam da rekreasyonun, ‘isten arta kalan bos zamanlar
stiresince insanin istek ve ihtiyaclarini karsilayabilecek tiim faaliyetleri i¢ine aldigini

ve bu nedenle de tanimin kisiden kisiye degisecegini’ 6ne stirmiislerdir”(7).

“Rekreasyon ‘bireyin, yogun tempoda calisma yiikii, monoton hayat tarzi
veya olumsuz c¢evresel etkilerden olumsuz etkilenen beden ve ruh saghigmi tekrar
elde etmek korumak veya devam ettirmek ayni zamanda haz ve zevk almak
amaciyla, kisisel doyum saglayacak, sadece ¢aligma ve zorunlu ihtiyaglar i¢in ayrilan
zaman haricinde kalan bagimsiz ve baglantisiz bos zaman iginde, goniillii olarak
bireysel veya toplu halde yapilan etkinlikler olarak genis ve kapsamli bir tanim

yapmistir”(5).



Daha genel anlamiyla ise bos zaman kisinin 6zgiirce kullanabilecegi zaman
dilimini ifade etmektedir”.Rekreasyonel etkinliklere katilim igin kisinin 6zgiirce
kullanabilecegi bu zaman diliminin tamamen ¢alisma ve zorunlu ihtiyaglar igin

ayrilan zaman disinda olmasi gerekmektedir(8).

“Rekreasyon, bos zaman i¢inde ve onunla iliskili eylem ya da onceden
planlanmis bir hareketsizlik anlamina gelen serbest durgunlugu ad iceren eylemlerin
tamamidir” (9). “ Rekreasyon, insanlarin serbest zamanlarinda, yapmak zorunda
olduklar1 gorevlerden bagimsiz olarak, bireyin bos zamanini serbest olarak kendi
istek ve arzulari dogrultusunda fiziksel giic ve psikolojik kapasitesini arttirmaya

yonelik 6zgiir segilen faaliyetler olarak da tanimlanmaktadir (10).

Modern anlamda bir sosyal kurum, bilgiler toplulugu ve profesyonel bir
calisma alani olarak rekreasyon; zorunlu is ve gorevlerden bagimsiz, bireyin pek ¢ok
thtiyaglarini karsilayan, ¢ok yonlii bir aractir. Bu yaklasimla rekreasyon, insanlarin
goniillii olarak serbest zamanlarinda katildiklar1 ve kisisel olarak doyum sagladiklari

aktiviteler olarak tanimlanabilir(11).

Rekreasyon kavramimi daha kapsamli bir sekilde aciklamasi su sekilde
yapilabilir: Bireyin, yogun c¢alisma temposu, rutin hayat tarzi veya olumsuz g¢evre
etkilerinden riske giren veya olumsuz etkilenen fiziksel ve psikolojik sagligini
korumak, devam ettirmek ayn1 zamanda zevk ve haz almak amaciyla, kisisel doyum
saglayacak tamamen calisma ve zorunlu ihtiyaclar i¢in ayrilan zaman disinda kalan
bagimsiz ve baglantisiz serbest zaman iginde tamamen kendi istek ve arzusu

dogrultusunda bireysel yada grup halinde yaptigi faaliyetlere rekreasyon denir (5).
Rekreasyon aktivitelerine katilim bireyden bireye farklilik gosterir. Bunlar:

e Kendini gelistirme,

e Sosyallesme,

o Fiziksel gelisim,

e Kendini sinama,

e Yenilik arayisi,

e Yaratici olma,

e Dinlenme - rahatlama ihtiyaci,

e Yarigma giidiisiinii tatmin, olarak siralanabilir(10).



2.1.1. Rekreasyonun Ozellikleri

Simdiye kadar yapilan tanimlarin ve agiklamalarin 15181 altinda rekreasyonun

Ozellikleri su sekilde siralanabilir;

e Oncelikle rekreasyon bir faaliyettir.

e Rekreasyon, rekreatif etkinliklere katilma sonucu ortaya c¢ikan bir
deneyimdir.

e Rekreasyon faaliyetlerinin se¢cimi goniillii olmalidir.

e Ozgiirliik hissi verir(11).

e Aktivitelere devam etme zorunlulugu bulunmamalidir.

e Rekreasyon bos, serbest zamanda yapilir.

e Her vyasta ve cinsiyetteki bireylerin faaliyetlere katilimlarina imkéan
vermelidir.

e Rekreasyon faaliyetlerinde ‘karar’ kisinin kendi insiyatifine birakilmalidir.

o Rekreasyonel faaliyetler, her tiirlii agik, kapali mekan ile her mevsim ve iklim
artlarinda yapilabilir(5).

e Rekreasyon ucu agik, ¢ok yonlii faaliyetler igerir.

e Rekreasyon haz ve nese saglayan bir faaliyettir.

e Rekreasyon, i¢inde bulundugu toplumun gelenek, gorenek, orf, adet, ahlaki
ve manevi degerlerine uygun ve sosyal degerlere ters digmemelidir.

e Rekreasyon, bir faaliyet yapilirken, ikinci veya daha fakli faaliyetlere de ilgi
duyma veya gergeklestirme imkam vermelidir(5).

e Rekreasyon etkinlikleri, rekreasyonistler tarafindan iistlenilmelidir.

e Rekreasyon faaliyetleri, planli veya plansiz, organize olmus ya da olmamig
mekanlarda, beceri sahibi kisilerle veya beceri sahibi olmayan kisilerle,

yapilabilmelidir(11).

Luetkens’e gore, rekreasyon, kisilerin c¢ok yonli olumlu gelisimlerini
hedefler. Rekreasyon etkinlikleri, goniillii katilimi igerir. Ilgi, 6zgiirliik ve verimlilik

esastir

Ergin ise rekreasyonel etkinliklerin bos zamanda yapilmasinin yan sira, ruh
ve beden sagligi dinlendirici, diizenleyici, gii¢ kazandirici, koruyucu ve kisiligin

gelismesine katki saglayicit ozellikte olmasi da gereklidir. Etkinliklerde ise; yas,



cinsiyet, yer ve olanaklara, mevsimlere gore, yaratici, sportif, 6grenme, izleme,
bireysel veya grup halinde katilimin oldugu faaliyetler olarak da ele alinmaktadir
(10).

2.1.2. Rekreasyonun Siniflandirilmasi

Rekreasyon siniflandirilmasinda, g6z 6niinde bulundurulmasi gereken bireyin
rekreasyon faaliyetlere katilmasina sebep olan amaglar, istekler ve zevkler
olmaktadir. Degisik sekiler uygulanmistir. Kullanilan mekana, sosyolojik icerigine
gore siniflama, degisik kriterlere gore siniflamalar yapilabilir. Her insanmin farkh
amaglar1 ve istekleri oldugu i¢in ¢ok cesitli rekreatif etkinliklerinde bulundugunu

diistintirsek.
Rekreasyonu oncelikle;
A. Amaclarina gore rekreasyon,

B.Cesitli  kriterlere  gore rekreasyon diye iki bolime aywrarak

gruplayabiliriz(5).
2.1.2.1. Amaglarina Gore Rekreasyonun Siiflandirilmasi:

e Dinlenme amaciyla yapilan rekreasyon etkinlikleri.
e Kiiltiirel amagli yapilan rekreasyon etkinlikleri.

e Toplumsal amagl yapilan rekreasyon etkinlikleri.
e Sportif amagh yapilan rekreasyon etkinlikleri.

e Turizm amagli yapilan rekreasyon etkinlikleri.

e Sanatsal amagl yapilan rekreasyon etkinlikleri(10).
2.1.2.2. Cesitli Kriterlere Gore Rekreasyonun Siniflandirilmasi:

e Yasa gore.

e Faaliyete katilinim sayisina gore.
e Zamana gore.

e Kaullanilacak yer ve mekana gore.

e Sosyolojik icerige gore.

Rekreasyon oOzel islevleri dikkate alinarak belirli eylem ve durgunluk

hallerine gore de siniflandirilabilmektedir(11).
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e Ticari rekreasyon.

e Sosyal rekreasyon.

e Uluslararasi rekreasyon.
e Estetik rekreasyon.

o Fiziksel rekreasyon.

e Orman rekreasyonu(5).
2.1.3. Rekreasyon Ihtiyaci

Endiistrilesme siirecinin gergeklestigi 19.yiizyil, insanlarin yasam siirecinde
yeni gelisme, olumlu ve olumsuz degisimlere neden olmustur. Yogun c¢alisma
temposu, niifus artisi, yasam sartlari, ¢evre kirliligi vb. daha pek ¢ok sebepten
kaynaklanan stresten kurtulma ihtiyaci gibi nedenler rekreasyona olan talebi

artirmustir (12).

Insan yasam siirecinde bir eksiklik hissettigi an o eksiklik ligi giderecek hedef
ve eylemlere yonelerek tatmin olmak ister. Amagli eylemler var olan ihtiyaci
gidermeye yoneliktir, ihtiyaglar davranislar1 baslatir ve devam ettirir. Thtiyaglar; her
insan i¢in ayni olsa bile, ihtiyaclarin ¢esitleri bakimindan farklilik gosterebilir.
Ayrica ihtiyag insanlarin karakter ve diisiincelerinin belirlenmesinde de dogrudan
etkili olurlar (13).

2.1.3.1. Rekreasyona Duyulan Ihtiyacin Nedenleri

Rekreasyona faaliyetleri hem kisisel ve hem de toplumsal agidan fayda

sagladig1 gibi sosyal konumlarla da degisik ihtiyag diizeyleri gostermektedir (5).

Rekreasyonun amaglart arasinda saldirganlign azaltmak, bireyin karsilastig
olumsuzluklari onlemek, okulda, iste ve toplumda saglikli bireyler yetistirmek,

bireyleri yliksek standartlara ulastirmak gibi pek ¢ok amaci vardir(14).

Bu amaglar dogrultusunda rekreasyona duyulan ihtiyag kisisel ve toplumsal

yonden olmak iizere iki alt baglikta toplanmaktadir.
2.1.3.2. Kisisel Yonden Rekreasyona Duyulan Ihtiyacin Nedenleri

Rekreasyona duyulan ihtiyacin kisisel yonden nedenleri su sekilde

siralanmaktadir.
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e Fiziksel sagligin korunmasi ve gelismesini saglar
e Ruh sagliginin korunmasi ve gelismesini saglar

e Insani sosyallestirir

e Kisisel yetenek ve becerilerinin gelisimini saglar
e Yaratici giicii gelistirir

e [s verimini ve ¢alisma basaris1 arttirir

e Ekonomik hareketi saglar

e Insani mutlu eder (5).
2.1.3.3. Toplumsal Yénden Rekreasyona Duyulan Ihtiyacin Nedenleri

Rekreasyona duyulan ihtiyacin toplumsal yonden nedenleri su sekilde

siralanmaktadir.

e Toplumsal dayanigsmayu, birlik ve beraberligi saglar

e Demokratik toplumun yaratilmasina imkan saglar (5).
2.1.4. Rekreasyonel Faaliyetlerde Spor ve Oyun iliskisi

Insanlarin Sportif faaliyetlere ilk basladiklar1 zamanin, islerinden arta kalan
bos zamanlara rastladigi unutulmamalidir, daha sonra kisilerin yetenek, ihtiyag, arzu,
isteklerine gore aktivitelere devam etme ya da devam etmemektedirler. Ilk baslarda
eglence ve rekreaktif etkinlik seklinde baslanilan spor daha sonra profesyonel

ozelliklerin disinda gerceklestirilebilmektedir (5).

Spor, rekreasyon faaliyetlerinin en kapsamli, ¢esitli ve en ilgi ¢eken
alanlardan birini olusturmaktadir. Spor ve rekreasyon siirekli birbirlerini
etkilenmektedir. Spor insanlarin rekreatif ihtiyaglarini karsilamada 6nemli bir hareket
alan1 sagladigi gibi rekreasyon da, sporun Kkitlelere yayilmasinda ve sportif
basarilarin elde edilmesinde onemli roller oynamaktadir. Bu bakimdan spor
genellikle herkes igin spor ya da saglik i¢in spor gibi etkinliklerle 6n plana
cikmaktadir(5).

Dumas’a gore spor insanin emir Ve hizmetinde olursa rekreasyon faaliyeti,
eger insan sporun emrinde olursa, spor bir meslek 6zelligi tasiyacagi i¢in rekreasyon

faaliyeti disinda kalmaktadir(5).
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Rekreasyon faaliyetlerinde oyun, kimi zaman bir spor, kimi zaman basit bir
uygulama (pazil, isim-sehir), egitsel oyun, kimi zaman bir dans, folklor, tiyatro, kimi
zaman da tamamen insanin yaraticiligina dayanan farkli bir etkinlik olarak karsimiza
¢ikabilmektedir. Hayatin her agamasinda mevcuttur. Sadece fiziksel oyunlar degil;

ayrica zihinsel ve insanlarin iletisimine yardimci olan oyunlarda vardir(6).

Oyun her tirli acik ve kapali mekanda uygulanabilir, bireysel-grupsal,
miizikli-miiziksiz, aracli-aragsiz, sert-yumusak, yarigmali-yarismasiz sekilleriyle
aktif veya pasif gerceklestirilebilen ¢esitliligiyle onemli bir bos zaman degerlendirme
etkinligidir(5).

Liberman, oyunun esaslarinin asagidaki 5 6zellikte olustugunu 6ne siirer:

1. Fiziksellik: Bireyin oyundaki bedensel devinimleri ve esgiidiim durumudur.

2. Toplumsallik: Bireyin, oyunda yardimlagsma, dayanmisma gibi, oyun
arkadaslariyla kurudugu iliskinin tiimtdiir.

3. Kavramsallik: Katilanlarin beceri ve yeteneklerine yonelik, yani oyuncunun
oyunda farkli karakterdeki rolleri iistlenmesi, oyun iiretmesi yada geleneksel
oyun tarzini kullanip kullanmamasi.

4. Isteklilik: Oyuna katilimdaki isteklilik ve arzudur.

5. Hazcilik: Oyunda saka, kizginlik ve degisik devinim tarzlarina girmesi,

oyundan haz almasidir(6).

Oyun, sporun topluma yayginlastirabilecek 6nemli bir aractir. Oyunun esnek,
dinlendirici ve ¢ok c¢esitliligi gibi ozellikleriyle spor topluma indirilebilir. Genis

kitlelerin spor araciligiyla bos zamanlarin1 degerlendirmelerine imkan yaratabilir(5).

Akgiin 1986’ ya gore Spor etkinlikler bireyin saglikli gelisiminde 6nemli rol
oynamasinin yani sira, sosyal ve duygusal gelisim yoniinden de olumlu katkilar
saglamaktadir. Sportif etkinlikler, yaraticilik, liderlik vb. yetenekleri isler hale
getirmekte, kararli, azimli, uyumlu, liretken, miicadeleci, birbirine saygili ve anlayish
olma, kurallara uyma, isbirligi yapma, bagimsiz davranma, kendini disipline etme,

caligkan ve gayretli olma gibi kisilik 6zelliklerini de gelistirmektedir(20).
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2.2. Motivasyon

Koknel 1997°e gore Motivasyon kelimesi genellikle giidiileme kelimesi ile es
anlamli olarak kullanilmaktadir. Etimolojik olarak motivasyon kelimesi hareket
ettirme, hareketlendirme anlamlar1 igeren Latince“movere” kelimesinden
gelmektedir. Fakat harekete gegirme manasi tagimasina ragmen motivasyon kavrami
birden fazla anlamda da kullanilmakta ve tam ve kesin bir tanimi1 yapilmamakla
birlikte;’insan davranislarinin ortaya ¢ikmasina sebep olan ve davranislara yon
veren i¢sel durum’ seklinde tanimlanabilmektedir. Mutlu 2008’e gbre motivasyon
kavramini bireylere karsi nasil davranildigi ve bireylerin yapiklar1 ugrag hakkindaki

hisleri ile ilgili bir diirtii olarak ele almak miimkiindiir(15).

Motivasyonun kelime anlaminin yanmi sira gereksinim, giidii, diirtii, i¢cgiidii,
Doyum gibi kavramlarin bilinmesi motivasyon kavraminin daha iyi anlasilmasina

yardimci1 olacaktir.
2.2.1. Motivasyonla Ilgili Kavramlar
2.2.1.1. Gereksinim(ihtiyac)

Organizmanin homeostatik (i¢) denge bozuklugu ya da bir eksikligi gosterir.

Bir gereksinme ortaya ¢iktiginda, birey gerginlik ve huzurluk duygusu duyar.
2.2.1.2. Diirtii

Organizmada homeostatik denge bozuklugu(ihtiya¢) oldugunda, onu denge
bozuklugunu giderecek davranisa yoneltecek bir i¢ uyarilma, gerginlik, itmedir. Yani
ihtiyaci fark etmek(31).

2.2.1.3. Giidii

Organizmada davranig1 tetikleyen, baslatan, ortaya ¢ikaran ve siirdiiren
bilin¢li veya bilingdist etkenlerdir. Yani ihtiyact gidermek icin bir davranis

sergilenmesidir.
2.2.1.4. Davrams

Canlilarin fiziki ¢evre, dis diinyaya kars1 gosterdikleri her tiirlii eylemin genel

adidir.
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2.2.1.5. Doyum
Gereksinmenin ve gerginligin giderilmesi olarak tanimlanir(16).
Gereksinme ------ Diirtii ------ Giidii ----- Davrams ------ Doyum

Spor ve egzersize katilimda, katilimcilart motive eden olgular ve katilimcilar
spor ve egzersize yonlendiren ihtiyaglar acisindan degerlendirildiginde birgok 6nemli

nokta ortaya ¢ikmaktadir.
2.2.2. Motivasyon Tiirleri

Gidiiler, insanlarin yasanmigliklarina gore bigimlenirler. Giidiiler kisinin
davraniglarini, bu davranislarin ortaya ¢ikisini, yoniinii ve siddetini hayat boyunca
farkli bigimlerde etkilemektedirler. Giidiilerin her biri, insan eylemlerinin kaynagi,
stirdiiriictisii ve yonlendiricisidirler. Giidli, amaca yonelik davranis icin ihtiyag
duyulan siireci baglatir, ilerletir ve siirdiiriir. Motivasyon {i¢ ana tiirde
incelenmektedir. Bunlar igsel, fizyolojik, sosyal ve psikolojik motivlerdir. Glidiiler,
kisilerin dogustan oOzellikler tasiyan ihtiyaclarindan kaynaklanan, biling dist
davraniglardir. Bu tip giidiiler, kisilerin davranislarini egitip 6greterek degistirmek
imkansiz oldugundan dolay1, bu ¢alismada ele alinmayacaktir. Zira insanin bilingli

davraniglarina etki etmezler(24).
2.2.2.1. Fizyolojik Motivler

Kisinin temel motivasyonlaridir. Kisinin hayatini devam ettirebilmesi ic¢in
gereken ana ihtiyaclardan kaynaklanirlar. Bu tip motivler, Maslow‘un temel
ihtiyaglar hiyerarsisi teorisinden ilk basamakta bulunurlar. Maslow fizyolojik
motivlere Ornek olarak, beslenme, barinma, giyinme, 1sinma gibi ihtiyaclari
siralamaktadir. Bunlar kiginin hayatta kalabilmesi i¢in 6nemli, zorunlu ihtiyag¢lardir.
Bu ihtiyaglar, hayatin temeli oldugundan dolay1 her insanda bulunmakla birlikte,
ihtiyacin orani kisiden kisiye farklilik gosterebilmektedir. Bunun sebebi, insanlarin

farkli kisiliklerde olmalaridir (17).

Organik giidiiler olarak da bilinen fizyolojik motivasyon, kisinin hayatini
stirdiirebilmesi i¢in gereken temel ihtiyaglara dayanan giidiilerdir. Kisinin varligini
ve soyunu sirdiirme ihtiyacindan dogan bu giidiiler, dogustan itibaren etkilidir.

Aclik, susuzluk gibi durumlar, fizyolojik giidiileri olustururlar. Temel giidiiler olan
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fizyolojik gilidiiler mutlaka tatmin edilmelidirler. Ertelenilemezler ve 6lene kadar
devam ederler. Yar1 bilingli ve bilingsiz olan bu giidiiler, her canlida mevcuttur.
Maslow, fizyolojik giidiilerin ilk doyurulmast gereken giidiiller oldugunu
belirtmektedir. Zira bu giidiiller tatmin edilmediginde insanlar hayatlarm

stirdiirebilseler dahi bu hayat son derece diisiik kalitede olacaktir(24).
2.2.2.2. Sosyal Icerikli Motivler

Toplumlarin 6nem verdigi, insanlarin bu nedenden dolay1 ulagsmaya galistig
motivleri kapsamaktadir. Sosyal motivler bir ekibe dahil olmak, iin kazanmak,
begenilmek ihtiyac1 seklinde siralanabilirler. Fakat sosyal motivler, kisilige bagh
olarak farkli zamanlarda ve farkli bigimlerde olusurlar. Bu motivlerin olugsmasi direkt
olarak toplumsal kosullara da bagli olabilmektedir. Toplumsal siniflarina gore kisiler
farkli sosyal motivlere sahip olabilmektedirler. Bir grubun hos gordiigii bir durumu
diger grup reddediyor olabilir Toplumsal o6zellikler, kisinin sosyal motivlerini

yonlendirebilmektedir (17).

Insanlar bir birleriyle karsilikli etkilesim icerisinde olduklarindan toplumsal
yasamlar1 ile diger canlilardan faklilik gosterirler. Sosyal motivler, tiim diger
insanlar1 da i¢ine alacak sekilde bi¢imlenmektedir. Birey toplumun bir pargasi
oldugundan toplumdan asla soyutlanamaz. Her toplumun kendi ait gelenek, gérenek,
adet ve kurallara sahiptir. Birey sosyal hayatin sahip oldugu bu degerlere saygi
gosterdigi olglide kendiside sosyal hayatta o denli var olmaktadir. Ayrica, insanlar
toplum tarafindan begenilmek, takdir edilmek iyi, glizel ve ideal goriilmek istegi
tagirlar. Sosyal icerikli motivler arasinda iyi bir meslek sahip olmak, bir ekibin
pargasi olmak, herkes tarafindan taninan bir kisi olmak, sevilmek gibi ornekler
verilebilir. Sosyal motivler insanlarin ileriki yaslarinda daha baskin hale
gelebilmektedir. (18).

2.2.2.3. Psikolojik Motivler

Psikolojik motivler, bireylerin kisilik ve davranis modellerini olusturan
dogustan ve ya sonradan egitim, 6gretim ve toplumsal degerlerle ile olusurlar.
Psikolojik motivler bireylerin i¢yapilariyla alakali olmasindan dolay: yalnizca ortaya
ciktiktan sonra Ogrenilebilir. Fakat bu motivlerin anlasilmak oldukc¢a zordur.

Motivasyon tiirleri arasinda en karmasik olan grup, psikolojik motivlerdir. Zira her
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insan her olayr ayni sekilde karsilamadigi gibi, algilar kisiden kisiye degisiklik
gostertmektedir (17). Bu tiir motivler, egitim, 6gretim ve toplumsal deger ve yargilar
sonucunda ortaya ¢ikmaktadir. Zaman igerisinde gelisen kisilik, psikolojik motivleri
etkilemektedir. Psikolojik motiv kimi zaman kendini kanitlama arzusuyken, Kimi
zamanda bagimsiz olma arzusudur. Tiim bunlar iktidar arzusu ile birlesmektedirler.
Psikolojik motivler, fizyolojik motivelerden farkli olarak, sonradan 6grenim yolu ile

kazanilmaktadirlar.
2.2.3. Motivasyon Cesitleri
Motivasyon lizerine yapilan ¢alismalara bakildiginda motivasyon genellikle;
1. Igsel motivasyon,
2. Dissal motivasyon ve
3. Motivasyonsuzluk olarak siniflandirtlmistir (19).
2.2.3.1. I¢sel Motivasyon

Insanlar bir konu {istiinde ¢alismaya motive olmussa onu eglenceli buluyor
demektir. Konuya katilma, konuyla calisma basli basina birey i¢in 6diildiir ve dissal
odiillere agik olarak bagli degildir. igsel motivasyon insanin &ziinde olan bir
ihtiyagtir; yetenek ve kendini gergeklestirme ihtiyact gibi bebeklikten baslar (21).
Ilgi, merak, ihtiyag, zevk gibi bireyin kendisi i¢in yaptig1 eylemleri igerir(22). igsel
motivasyon ortada her hangi bir pekistirici digsal uyaranin bulunmadigi durumlarda
davranisin siiregelmesinin nedenidir. Buna tipik bir 6rnek olarak hobiler verilebilir.
Ozalp’e gore (1997) aclik ve susuzluk diirtiisii siirekli bireyi hedefe yonelik
davraniglarda bulunmaya zorlar. Ag¢lik ve susuzluk diirtiilerden kaynaklana motivsel
davraniglarin yani sira, organizmanin fizyolojik dengesini korumak amaciyla yapilan
pek ¢ok davraniglar vardir. Daha ¢ok bu tiir fizyolojik ihtiyaglarin yol actigi

diirtiilerin kaynaklarina i¢sel motivasyon denmektedir.

Rekreasyona katilim bireylere bir tiir keyif alma hissiyat1 verdigi diisiiniiliirse,
rekreasyona katilimda yogun sekilde i¢sel motivasyondan bahsetmenin miimkiin

oldugu sdylenebilir (15).
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2.2.3.2. D1s Motivasyon

Digsal motivasyon Tiirkmen (2005)’e gore diger insanlar araciligiyla gelen
olumlu ve olumsuz etkilerde bulunabilen, davranisin tekrarlama olasiligini artirip
azaltabilen maddi, manevi degerler tasiyabilen giliclendirme veya pekistirmelerdir.
Dissal odiiller genel anlamda maddi, somut materyaller (para, madalya, kupa vb.)
oldugu gibi, maddi olmayan, soyut (takdir edilme, 6viilme vb) kaynaklardan da
gelebilir (15). Dissal motivasyona 6rnek vermek gerekirse profesyonel bir sporcunun
sozlesmesindeki rakami yiikseltmek igin daha ¢ok yiiksek performans gostermeye
caligmasi sayilabilir. Bu motivasyon tiriinii kullanmakta higbir sakinca yoktur.
Digsal motivasyonda ki sorun, siirekli yliksek bir glidiilenme gosterilmesi gereken
gorevlerde i¢sel motivasyonun olmadigr durumlarda pek yardimci olmayacagi ve
gorevi siirdiirmekte zorluk c¢ekilebilecegidir. Fakat yapilan pek ¢ok calisma, dissal
motivasyonun, ig¢sel motivasyona doniistiigiinii yani bir aktiviteyi para igin

gerceklestirmenin igsel motivasyona doniistiiglinii gostermistir (24).

Yapilan calismalarda digsal motivasyonun kendi icerisinde siniflandirildigi

goriilmektedir. Deci ve Ryan (1985) dissal motivasyonu su sekilde siniflandirmustir;

e Dissal diizenleme (External Regulation)
e Ice Yansitilan diizenleme (Introjected Regulation)
e Kisisellestirilen diizenleme (Identified Regulation)

e Biitiinlesmis diizenleme (Integrated Regulation)(15).
2.2.4. Motivasyonsuzluk

Insan davramislarmi  igsel ve digsal motivasyon ile tam olarak
aciklanamamasindan dolay1 arastirmacilar bu motivasyon tiirlerinin disinda, insan
davraniglarini, biitiiniiyle anlasilmasini saglamak i¢in ti¢lincii bir motivasyon tiiriinii
aciklamak zorunda kalmiglardir. Notiir yani Motivasyonsuzluk adi verilen bu tiire
gore bireyler hareketler ile sonuglar arasinda bir iliski, baglanti kuramazlarsa
motivasyon dan soz edilemez. Motivasyonsuz bireyler, kendi davraniglariyla bu
davraniglarinin sonuglar1 arasinda bir baglant1 kuramazlar. Bagarisizlik ve kontrolsiiz
olma hislerini i¢lerinde tasirlar (19). Motive olamayan bireyler yetersizlik hissi ve

kontrolstizliik beklentisine sahiptir (24).



18

2.2.5. Motivasyonun Rekreasyonel Faaliyetlerdeki Onemi

Organizmayi canli, baska bir davranista bulunmaya, bir isi yapmaya yonelten,
kimi zamanda bir davranisi yapmaktan alikoyan etken, motivasyonun giicii yani
siddetidir. Giinliilk hayatimizda motivasyonun siddetine bagli olarak biitiin
davraniglarimiz yon kazanmakta veya siirekli olarak degismektedir (25). Yagmur’ a
gore (2006) rekreatif faaliyetlere katilmanin en 6nemli nedenleri; bos zamani zevkli
ve eglenceli olarak gegirmek, is dis1 farkli bir seyler yapmak, arkadaslartyla etkilesim
kurmak, yeni deneyimler elde etmek, bazi seyleri basarma duygusunu yasamak,

yaratict duygu tatmak, toplumsal yarar elde etmek ve zaman gegirmektir.

Miistigil’e gore (1993) bos zaman davranislarinin, fonksiyonel agidan iki
motivasyonel unsur giiciiniin ayni anda etkisi altinda kalmaktadir. Bunlardan birisi,
giinliik hayatin monotonlugu, siradanligindan ve her giin aym ¢evre, kisi ve
kisilerden uzaklagmak. Bir digeri ise, rekreasyonel faaliyetlere katilarak kendini
gerceklestirme, hakimiyet kurma, iistiin olma, miicadele etme, 6grenme, kesfetme,
rahatlama gibi kisisel, ayn1 zamanda sosyal iletisim kurarak, psikolojik odiil
beklentisidir(6).

2.2.6. Motivasyonun Fiziksel aktivite ve Sporundaki 6nemi

Spor ve fiziksel aktiviteye baslama, siirdiirme ve birakma ile ilgili motivlerin
neler oldugunu egzersiz psikologlar1 1970’li yillardan itibaren arastirmaktadirlar.
Spor ve fiziksel motivasyonla ilgili ¢alismalar genel olarak iki amag¢ altinda

toplanabilir:

Ik amag, insanlarin fiziksel aktivite, spor ve egzersiz yapmak icin istek arzu,
ilgi duymalar1 ve baslamalari, baz1 insanlarin ise hi¢ ilgi duymamalar1 ve spor

yapmamalariin sebeplerinin neler oldugunu anlamak.

Ikinci amag ise, basar1 motivasyonunun (Engelleri yenme ve onur kazanma)

ne oldugu, spor etkisi ve motivasyon stratejileridir(26).

Biddle, (1999) gore Spor yapma ve fiziksel aktivitelere katilmada optimal
motivasyon iyi fiziksel ve psikolojik saglik acisindan Onemlidir. Saglik ve zinde

olma tesvikleri spora katilimda 6nemli etkenlerdir (27).
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Insanlar spora zinde ve saglikli olmak igin katilirlar. Erdem (2008) e gore
bireyler duragan bir hayat tarzinin olumsuz etkilerini ve fiziksel, duygusal ve ruhsal
olarak iyi durumda olmanin olumlu etkilerini anladiklari i¢in spora katilmaya motive

olmuslardir(28).

Spor ve egzersize katilimin birden fazla ve kisiden kisiye degisiklik gosteren
sebepleri oldugunu tespit etmislerdir. Ornegin Gill (2000) ‘e gore cocuklarin spor ve
egzersize katilimin motivlerinin beceri gelisimi, yarigmacilik, meydan okuma,
heyecan ve eglence oldugunu tespit etmis, Wankel (1980) ise yetiskinlerin kilo
kaybi, kondisyon, saglikli olma, ve 6z giliven gelisimi gibi motivlerle spora
katildiklarin1 bulmustur. Bununla birlikte, cocuklarin biiylimeyle birlikte spora

katilm sebepler ininde degistigi, spora katilim sebebinin daha ¢ok yarigmaci ve

fitness amacli oldugu goriilmektedir.

Spora katilimdan vazgegme sebeplerine bakildiginda ise, beceri gelisiminde

ya da yetersizligi problemlerinin yer aldig1 gorilmiistiir(26).

Spora katilim ve performans ile motivasyon arasindaki iliskinin agiklanmasi
icin anlasilmas1 gereken daha da Once bahsettigimiz basari motivasyonu ve

yarigmaciliktir.

Basar1 motivasyonu, Murray(1938)’e gore bireyin gorevde uzmanlasmasi,
miikemmeli basarma, engelleri yenme ve digerlerin daha iyi performans gosterme ve

bunun i¢in onur kazanma cabalariyla ac¢iklanabilir

Yarismacilik, bir degerlendirmenin  varhiginda, belli miikemmellik

standartlarina gore, tatmin i¢in ¢ok ¢alisma arzusu olarak tanimlanabilir.

Motivasyon ve yarismacilik sadece sonu¢ ya da miikemmellikle arayisi ile

ilgilenmez, ayrica istenilen amaca ulagsmada kat edilen yolu da anlamaya ¢alisir(26).

Sporda motivasyonu su ornekle agiklamak miimkiindiir: X takimi, magi
kaybederse kiime diisecek, Y takimi1 mac1 kazanirsa sampiyon olacak, Z takimi mag1
kazansa da kazanmasa da siralamasi sabit kalacaktir. X ve Y takimlarinin mag
esnasindaki performanslari, Z takiminmin performansindan farkli olacaktir. X ve Y
takimlarinin sonuca gore yiizlesecekleri durumlar, onlarin bedensel kapasitelerini en

iist seviyede gostermelerine ya da géstermemelerine sebep olacaktir (16).
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Dogan‘a (2004)’e gore sporda motivasyonun c¢ok yonlii olmasi nitelik ve
nicelik yonlerinden Ozelliklerinin de incelenmesini gerektirir. Sporcunun eksik
giidilenme sebebiyle yarismada yasadigi durum, —Start Tembelligi olarak
adlandirilir. Sporcu hevessizdir, yarismay terk etmek ister, miicadele arzusu yoktur,
motor yeteneklerini yeterince kullanamaz. Start tembelligi yasayan bir sporcunun
ruhsal gerilimini arttirmak gerekmektedir. Bu da psikotonik antrenmanlarla
saglanabilmektedir. Asir1 gilidillenme halindeki sporcuda telas ve sinirlilik hali
gozlenir. Bacaklar halsizlesirken eller titremeye baslar. Sporcu davraniglarin1 kontrol
altina alamaz. Sporcunun bir karsilagmada asir1 giidiilenmis olmasi sebebiyle
yasanan durum —Start Telas1 olarak adlandirilir. Sporcu asir1 gergin bir durumdadir
ve davraniglarini kontrol edemez. Start telagi yasayan bir sporcunun ruhsal getirilimi

azaltilmalidir. Bu da psiko ayarlama antrenmanlariyla saglanabilmektedir(16).

Psikotonik antrenman, sporcularin psikolojisini diizenlemek adina kas
geriliminin bir uzman kontroliinde bilingli sekilde ayaklanmasi prensibiyle isler. Bu
antrenmanlarda kas gerilimiyle ilgili problemlerin azalmasi ya da ortadan
kaldirilmas1 amaglanir. Psiko ayarlama antrenmanlariyla karsilasma igin gereken
zihinsel durum saglanabilir, gereksiz enerji kaybi engellenebilir ve sporcunun

basariya dair 6zgiiveni yiikseltilebilir(31).
2.2.7. Nitelik Yoniinden Sporcu Motivasyonu
2.2.7.1. Genel Spor Motivasyonu

Motivasyonun temelinde ruhsal ve toplumsal ihtiyaglar yatmaktadir. Bu
ihtiyaglar arasinda kendini kanitlama, toplumsal kabul gorme, {inlenme, statii
kazanma, takdir gorme, yeni iliskiler kurma, yeni ¢evrelere girme, kabiliyetlerini ve
giiclii 6zelliklerini ortaya koyma, heyecan ve macera yasama arzusunu karsilama
sayilabilir. Bu ihtiyaglarin ¢esidi, sayilari ve Onemi kisiden kisiye gore
degisebilmektedir. Zira her insanin bireysel ozellikleri, yetisme sartlari, toplumsal
cevre, aile iliskileri, ailenin spora dair fikirleri ve kiiltlirel 6zellikleri birbirinden

farklidir. Kisileri spora yonlendiren ihtiyaglar1 su sekilde listelemek miimkiindiir
(16).
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2.2.7.1.1. Kendini Gosterme/ Kendini Tanima

Kisi spor yaparak hem kendi olumlu 6zelliklerini digerlerine gdsterme, hem

de kendini tanima, eksik yonlerini gelistirme imkani bulur.
2.2.7.1.2. Kendini Anlatma/Onaylama

Spor oyun yonii vasitasiyla kendini anlatma, olumlu yonleri onaylama ve

digerleriyle pozitif iletisim kurma gibi faydalar saglamaktadir (31).
2.2.7.1.3. Toplumsal Statii Kazanma/Ustiinliik Saglama Gereksinimi

Sporun ¢esitli alanlarindaki faydalariyla kisinin 6zgiiveni ylikselir, basarilari

sayesinde toplumda iyi bir statii elde eder ve {iistiinliik saglama ihtiyacini giderir.
2.2.7.1.4. Tamma ve Un Kazanma Gereksinimi

Biitiin insanlarda olan bu ihtiya¢, sporda kazamilan basarilar ile

doyurulabilir(30).
2.2.7.1.5. Heyecan ve Macera Hevesi

Insanlar spor araciligiyla heyecan duyma, giindelik hayatin stresinden

kurtulma ve macera yasama ihtiyaglarini karsilar.
2.2.7.1.6. Zihinsel Yetileri Gelistirme

Spor, bireylerin ani ve umulmadik durumlar karsisinda algilama, dogru ve

uygun karar verme kabiliyetlerini arttirir(31).
2.2.8. Ozel Spor Motivasyonu

Ozel spor motivasyonu tamamen biyolojik igerikli olup hareket ederek

rahatlama ve oyun istegi, gii¢lii, saglikli ve yiiksek kondisyona sahip olma

diirtiilerinden kaynaklanmaktadir(32).

Baum ve arkadaslarindan aktardigina gore, sporun bireye getirecegi faydalar

su sekilde listelenmektedir:
a. Basar1 kazanma
b. itibar sahibi olma

c. Guigli olma
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d. Saldirganlig azaltma

e. Kendini gosterme

f. Dostluk ve arkadaslik kazanma(33).
2.2.9. Nicelik Yoniinden Sporda Motivasyon

Sporcunun miisabakalarda gerekli performansi sergileyerek basarili
olabilmesi i¢in motivasyonun uygun ve yeterli nicelikte olmas1 gerekmektedir. Spor

glidiilenmesi, nicelige gore ti¢ ana baslikta incelenir(31).
2.2.9.1. Yeterli Diizeyde Motivasyon

Bu tipte sporcunun motivasyonu yeterli seviyededir. Dolayisiyla,
karsilagsmaya hazirlanmak adina yeterli seviyede antrenman yapmis, duygusal olarak

yarisa ve galibiyete hazirlanmistir.
2.2.9.2. Yetersiz Motivasyon

Bu tipte sporcunun motivasyonu genel ve 6zel olarak diisiik diizeydedir. Bu
durum, sporcunun yeterince antrenmanli olmadigi, ruhsal ve sosyal yonlerden
galibiyete hazir olmadigi ve yarisma sonucunun Onemsiz oldugu anlamina
gelmektedir(16).Bu durum antrenmanlarda ve yarismalarda gozlenebilmektedir. Spor
iliskilerinde rahatlik, gevseklik, isteksizlik hakimdir. Yetersiz giidiilenme
durumunda, baslama tembelligi gozlenir(30). Yetersiz giidiilenme belirtileri su

sekilde listelenmektedir:
2.2.9.2.1. Fizyolojik Belirtileri
a. Yavaghk
b. Halsiz olma
c. Uykusuzluk
d. Isteksizlik

e. Uyusukluk
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2.2.9.2.2. Psikolojik Belirtileri

a. Tembellik

b. Sebepsiz yorgunluk

c. Keyifsizlik

d. Yaristan ayrilma egilimi(33).
2.2.10. Asin1 Giidiilenme

Bu tipte sporcunun motivasyonu ¢ok yiiksek diizeydedir. Yarismadan 6nce
asir1 antrenman yapmis, fazla hirsl, kendini sadece galibiyete sartlandirmistir. Asir
giidiilenme, baslama telasiyla kendini belli eder. Genel spor giidiillenme seviyesinin

asir1 oldugunu diisiindiiriir (16).
2.2.10.1. Fizyolojik Belirtiler

a. Nabzin artmasi

b. Avuglarda terleme

c. Titreme

d. Halsizlik

e. Asir1 uyarilmislik hali

f. Sikga tuvalete gitme ihtiyaci(31).
2.2.10.2. Psikolojik Belirtiler

a. Giivensizlik hissi

b. Unutkanlik

c¢. Davranislarin kontrol edilememesi

d. Gereksiz seylerle ilgilenme(16).
2.3. Fiziksel Aktivite

Toplumumuzun biiyiikk cogunlugu fiziksel aktivite, “spor” ve “egzersiz”
kelimelerini bir biri ile karistirmakta ya da esanlamli olarak kullanmaktadir. Oysa bu

kavramlar farkli anlamlar ifade etmektedir(34).
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Spor; belirli kurallar icerisinde, Oziinde kazanma arzusu, kisinin gerek
kendisiyle gerekse rakibi ile rekabet halinde olan, bireysel veya takim halinde

yapilan fiziksel aktivitelerdir.

Egzersiz ise; planli ve programli olarak, fiziksel uygunlugun (biomotorik
ozellikler vb.) bir ya da birden fazla birimini gelistirmek igin viicudun tekrarli

hareketleri olarak tanimlanmaktadir(35).

Caspersen ve arkadaglarina (1985) gore fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin
kasilmas1 sonucunda firetilen, bazal diizeyin iizerinde enerji harcamay1 gerektiren
bedensel hareketlerdir. Yiriimek, kosmak, sicramak, bisiklete binmek, kol-bacak
hareketleri ve bag-boyun hareketleri vb. gibi temel viicut hareketlerinin tamami ya da
bir kismin1 ¢esitli spor dallar1 yan1 sira dans, egzersiz, oyun ve giin igindeki ¢esitli

aktiviteler fiziksel aktivite olarak kabul edilmektedir(37).

Fiziksel aktivite tiirii, siklig1, siiresi ve yogunlugu kisisel tercihe bagli olan ve
enerji tliketimine neden olan bir davramis formudur. Fiziksel aktivite
yapilandirilmig(fitness  dersleri), yapilandirilmamis (golf toplarim1 toplamak),

planlanmis (yavas kosu), ya da planlanmamis (merdivenleri ¢ikmak)

olabilmektedir(38).

Karmagik bir yapiya sahip olan fiziksel aktivite Caspersen ve ark. (1985)’na

gore su sekilde siniflandirilmistir:
o Hafif aktiviteler
e Orta siddetli aktiviteler
e Agir aktiviteler
e Isteyerek yapilan aktiviteler
e Zorunlu olarak yapilan aktiviteler
e Hafta ici aktiviteleri
o Hafta sonu aktiviteleri

Bu smiflandirmalar igin gerekli olan tek sey sadece bir miktar enerjinin

harcanmasidir(36).
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2.3.1. Fiziksel Aktivitede Siddet, Siire, Frekans Tliskisi

Siddet, siire ve frekans ile tanimlanan fiziksel aktivitenin karmasik bir olgu
oldugu bilinmektedir. Frekans, belirlenmis siire icerisinde yapilan ortalama seans
sayisini, siire aktivitenin ne kadar siirdiigiinii agiklar. Ornegin haftada 3 giin, en az 30
dk’lik fiziksel aktivite denildiginde aktivitenin frekansi ve siiresi belirtilmis olur.

Siddet ise aktivite sirasindaki enerji harcama oranu ile iliskilidir(39).
2.3.2. Fiziksel Aktivite Siddetinin Olciilmesi

Fiziksel aktivite, enerji tiiketimiyle sonuglanan, iskelet kasi ile yapilan

herhangi bir viicut hareketidir(40).

Kas kasilmasi enerji gerektiren bir olaydir. Kas kimyasal enerjiyi mekanik ise
ceviren bir mekanizmadir. Insan organizmasindaki yasamsal fonksiyonlar, 6zellikle
sinir uyarilarinin iletimi, kas kasilmasi gibi, kimyasal reaksiyonlarla enerji agiga
c¢ikarilmasina baglidir. Bu enerjinin kaynag: kastaki enerjiden zengin organik fosfat
bilesikleridir ve kaynagini1 karbonhidrat, yag ve protein metabolizmalarinin oksijen

yardimut ile elde edilmektedir(41).

Fiziksel aktivite esnasinda tiiketilen oksijen miktarin1 ifade etmek igin

metabolik esdeger (MET) terimi kullanilir.

Ortalama bir kisi i¢in spesifik bir aktivitenin metabolik hizinin istirahat
metabolik hizina boliinmesine esittir. 1 MET istirahat oksijen tliketimine esittir.
IMET=3.5mL/kg/dk’dir(39). Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Envanterinin maniiel

puanlama sistemine gore fiziksel aktivite siddeti icin esdeger elde edilen rakamlar,
Haftada 600MET-dk’ dan az ise diisiik,
Haftada 600-3000 Araliginda ise orta,
Haftada 3000°den fazla ise yiiksek olarak degerlendirilir(42).

2.3.2.1. Yiiksek diizey

Siddeti yiiksek fiziksel aktivite ritmik, tekrarli, genis kas gruplarinin
kullanildigr ve maksimal kalp atim sayisinin % 70 ya da daha fazla oraninda arttig1
aktivite olarak tanimlamaktadir. Kosu, profesyonel yiizme, aerobik yapmak, ip

atlamak vb. gibi bu diizeydeki fiziksel aktiviteye 6rnek verilebilir(42).
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2.3.2.2. Orta diizey

Bu kategori diisiik diizeyde yapilan aktiviteden daha ¢ok yapilan aktiviteyi
tanimlamaktadir. Haftanin ¢ogu giin yapilan yarim saatlik 1liml fiziksel aktiviteye
karsilik geldigi disiiniilmektedir(43). Ilimh fiziksel aktiviteyi genis kas gruplari
kullanilarak, enerjik bir sekilde yapilan aktivite olarak tanimlamaktadir. Yiiriimek,
yiizmek, bisiklet stirmek, dans etmek, bahge isleriyle ugrasmak bu diizeydeki fiziksel

aktiviteye ornek verilebilir.
2.3.2.3. Diisiik diizey

Ilimli diizeyin altinda ve kriteri konusunda diger iki kategori gibi fikir

birligine varilmamis bir kategoridir(42).
2.3.3. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Diizenli fiziksel aktivite, halk saglhiginin, fiziksel ve psikolojik sagligin
gelistirilmesi ile giiclii bir iligki igerisindedir(44). Ilgili politikalarin gelistirilmesi ve
miidahalelerin etkinligi i¢in fiziksel aktiviteyl etkileyen etmenlerin tanimlanmasi

gerekir. Bu etmenler sirasi ile
2.3.3.1. Demografik ve Biyolojik Etmenler

Yas ve cinsiyet en Onemli demografik ve biyolojik etmenler oldugu
diistiniilmektedir. Medeni durum fiziksel aktiviteyi hem olumlu hem de olumsuz
etkiledigini gosteren ¢alismalar bulunmaktadir. Yani sira egitim, meslek / is durumu,
gelir diizeyi ve sosyo-ekonomik diizey, genetik ozellikler, obezite, kalp hastaligi vb.
gibi etmenlerin fiziksel aktiviteyi hem olumlu hem de olumsuz etkiledigi

belirlenmistir(45).
2.3.3.2. Psikolojik, Biligsel ve Emosyonel Etmenler

Fiziksel aktiviteden keyif alma, aktiviteden beklenen faydalar, aktiviteye
katihm istegi, aktivitenin viicut sagligi lizerine etkisi konusundaki bilgi diizeyi,
yetersiz zaman, ruhsal durum bozuklugu, inang, viicut agirhgmin diisiikk yada yiiksek
olmasi, Ozgiiven, kaygi, stres, motivasyon vb. gibi fiziksel aktiviteyi dogrudan
etkilemektedir(45).
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2.3.3.3. Davramssal Nitelikler ve Beceriler

Bireyin beslenme aligkanligi, zararli aligkanlikla ve kararlilik diizeyi fiziksel
aktiviteyi etkilemektedir. Ayrica bireyin ge¢mis fiziksel aktivite diizeyi ile su anki
fiziksel aktivite diizeyi arasinda bir iligski oldugu kabul edilmektedir(46). Yeterli ve
dengeli beslenme aligkanligi ile fiziksel aktivite arasinda yapilan pek ¢ok
caligsmalarda pozitif iliskisi bulunmustur. Yan sira sigara kullanimi ile dogrudan zit

yonlii bir iliskili oldugunu gésteren ¢ok sayida ¢alisma bulunmaktadir(47).
2.3.3.4. Sosyal ve Kiiltiirel Etmenler

Fiziksel aktivite ile sosyal destek arasinda bir iligkinin oldugu bilinmektedir.
Diizenli fiziksel aktivite konusunda sosyal yonden tesvik edilen kadinlarm, tesvik

edilmeyenlere gore iki kat daha fazla aktif oldugu belirlenmistir(48).
2.3.3.5. Fiziksel Cevre Etmenleri

Yapilan c¢alismalar fiziksel aktivite diizeyinde fiziksel c¢evrenin etkili
oldugunu gostermektedir. Spor tesislerine ulasim, evde spor aletlerinin bulunmasi,
iklim, mevsim ve hava kosullar1, maliyetler, aktivite yapilan ortamin fiziki durumu,
yiiriime, bisiklete binme vb. gibi aktiviteler i¢in uygun a¢ik - kapali alanlarin
bulunmasi ve bu alanlara ulasilabilirligi gibi etmenlerin fiziksel aktiviteyi dogrudan
etkiledigi diistintilmektedir(49).

2.3.4. Fiziksel Aktivite ile Beslenme ve Spor Arasindaki iliskisi

Fiziksel aktivite, beslenme ve spor bir biri ile ¢cok yakindan iliskilidir. Son
yillarda yapilan arastirmalar bize yeterli ve dengeli beslenmeyi, diizenli fiziksel
aktivite ve spor yapmayi ve sigara ve alkol gibi zararli aliskanliklardan uzak durmay1
odak noktasi haline getirmeyi bir yasam bi¢imi haline getirmeyi Onermektedir.
Ozellikle bdyle bir yasam bi¢imi insanlar1 pek ¢ok hastaliklardan (coroner kalp
hastaliklari, kanser, hipertansiyon, diyabet, osteoporoz) onlenme ya da hastaligin
geciktirilmesine yardimci olmaktadir. Bu hastaliklarin ilk ¢t lilkemizde 6liim
nedenlerinin basinda yer almaktadir. Gergekten de yetersiz fiziksel aktivite (sedanter
yasam tarzi) ve yanlis beslenme kalp hastaliklari, diyabet, obezite, uykusuzluk, bazi
kanserler yani sira ¢ok sayida hastaligin meydana gelmesine neden olan 6nemli risk

faktorleridir(50).
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Yeterli ve dengeli beslenme aliskanligr ile fiziksel aktivite pek c¢ok
caligsmalarda pozitif iligkisi bulunmustur. Yani sira sigara kullanimi ile dogrudan zit

yonlii iliskili oldugunu gosteren pek ¢ok galisma bulunmaktadir(47).

Amerika Birlesik Devletleri’nin temel hedeflerinden ilk ikisi yeterli beslenme
ve yeterli fiziksel aktivite olan ‘Saglikli Insanlar 2000’ adli yaymlanan raporda
kisiler yeterli fiziksel aktiviteye ve saglikli beslenmeye tesvik edilmektedir. Ornegin
giinde 5 defa sebze-meyve tiiketin sloganiyla kisilere 5 porsiyon sebze-meyve
tilkketimi Onerilmektedir. Ayrica haftada en az 5 giinii 30dk. Orta diizeyde bir

egzersizin kronik hastalik riskini azalttigi belirtilmektedir(51).
2.3.5. Fiziksel Aktivite ve Motivasyon iligkisi

Fiziksel aktivite i¢in insanlarin fizyolojik motivlere sahip olduklarma dair
kanitlar vardir. Bunun 6zellikle yetigkinlik 6ncesi donemde en giiclii durumda oldugu
ileri siirtilmektedir. Bu giidii sosyal ve fiziksel ¢evremizdeki bir¢ok faktorle karsilikl
etkileserek  giiclenip  zayiflayabilmekte, pozitif = ve  negatif sonuglar

dogurabilmektedir.

Fiziksel hareketlerin bir¢ok 6zellikleri vardir. Bu farkli 6zellikler bireye farkli
doyum saglamaktadir. Bir baska deyisle fiziksel hareketler sosyo-psikolojik

karakterli hareketlerdir. Birey hareket eder ve neden hareket ettiginin bilincindedir.
Kenyon fiziksel hareketi asagidaki boyutlarda ele almaktadir(52).

1. Toplumsal tecriibe olarak fiziksel hareket: Diger bireylerle yakin toplumsal
baglar kurma, grubun saygideger bir iiyesi olma, yeni arkadaslar edinme, toplumsal

gereksinimlere doyum saglama yoniinden fiziksel hareketler bireye yardimci olur.

2. Saghik ve koordinasyon kazandirma bakimindan fiziksel hareketler:
Fiziksel hareketin insan sagligin1 ve kondisyonunu gelistirme ve yiikseltme 6zelligi

bulunmaktadir.

3. Viicut dengesini arama agisindan fiziksel hareket: Fiziksel hareket, bazi
rizikolar1 olmasina karsin hareketi yapana hiz ve hizin artisiyla birlikte aniden yon
degistirme ve tehlikeli durumlarin heyecanini yasatir. Dagcilik, kayak ve parasiitle
atlama gibi sporlarda birey tehlike, heyecan ve rizikonun verebilecegi degisik

duygulari tadar(53).
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4. Estetik tecriibe yoniinden fiziksel hareket: Birey giinliikk yasamda birgok
yipratici, yorgunluk verici durumla karsilagir. Yasamindaki kaygi ve gerilimlerin

giderilmesinde fiziksel hareket 6nemli bir ara¢ durumundadir(52).

5. Miikemmel ve iistiin olma yoniinden fiziksel hareket: Yiiksek diizeyde
basari icin yillar siiren sportif antrenman ve yarigsmalara sporcu neden katlanmakta,

cevabi yoktur.

Ama yaptiZ1 sporda “kusursuz ve iistiin olma” gibi bir duygu, sporcunun

fiziksel hareketleri siirdiirmesinde en 6nemli etken olabilir(53).
2.4. Beslenme

Yasamin  siirdiiriilebilmesi,  sagligin =~ korunmasi  ve  biiylimenin
gerceklestirilmesi i¢in besin maddelerinin disaridan alinarak bir takim Kimyasal
reaksiyonlar sonucu enerji elde edilmesine beslenme denmektedir(54). Bireyin,
ailenin ve toplumun birinci amaci saglikli ve tiretken olmaktir. Bedenen, aklen, ruhen
ve sosyal yonden iyi gelismis bir beden yapist ve bu yapinin uzun siire isleyisi

saglikl1 ve tiretken olmanin alt yapisidir(55).

Besinlerin yapisin1 olusturan organik ve inorganik maddeler besin §gesi
olarak tamimlanan; karbonhidratlar (CHO), proteinler, yaglar, vitaminler, mineraller
ve su olmak iizere alt1 ana grupta toplanmakta ve her bir besin 6gesi insan viicudunda
farkli gorevleri olup, “Yeterli ve dengeli Beslenmenin kurali olarak bu alt1 besin

0gesinin giinliik gereksinim kadar1 mutlaka alinmalidir(56).
Besin maddelerinin organizmadaki 6ncelikle {i¢ gérevi vardir(Hollman)
1. Karbonhidrat ve yaglardan saglanan enerji hazirlanmasi,

2. Protein, su ve demir (v.b.) ile hiicre ve dokularin yapilandirilmasi ve

beslenmesi,

3. Vitamin ve mineraller ile enzimlerin yapilandirilmasi ya da direkt

metabolizma rejenerasyonu(57).
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Bir fiziksel aktivite sonrasi, yeni bir aktiviteyi yapabilmek amaciyla, ¢esitli
fonksiyon sistemlerinin denge bozuklugunun miimkiin oldugunca hizli bir sekilde

giderilmesi ve i¢ denge durumunun yeniden saglanmasi oncelik tasir.

Beslenme  biitlinliigliniin  saglanmast i¢in iki Onemli gérev yerine

getirilmelidir.
1. Kullanilan enerji depolarinin yeniden doldurulmasi,

2. Asit-baz dengesi, terle ile atilan mineraller ve sivinin alimi ile i¢ denge

normal durumuna kavusturulmasi(58).
2.4.1. Beslenme ilgili bazi tammmlar
2.4.1.1. Besin

"Besin ogelerinden olusan kompleks bilesiklerdir." Besinle aym1 anlamda

kullanilan kelimeler; gida, gida maddesi, yiyecek, besin maddesi ve’dir(54).
2.4.1.2. Yeterli ve Dengeli Beslenme

"Bilylime ve gelismenin saglanabilmesi, sagligin korunabilmesi i¢in; bireyin
yasl, cinsiyeti ve i¢inde bulundugu fizyolojik ortama gore ihtiya¢ duyulan besin

0gelerinin gerekli olan miktar viicuda saglanmasidir”(65).
2.4.1.3. Yetersiz ve Dengesiz Beslenme

"Organizmanin ihtiyact besin 6gelerinin istenen diizeyde, miktarda, ¢esitte
almmamasi durumudur". Canlinin fizyolojik ihtiyaclarini karsilamayan yetersiz ve
dengesiz beslenme durumunda fiziksel biiylimenin ve gelisimin yani sira beyin ve

zeka gelisimi de olumsuz etkilenmektedir(59).
2.4.1.4. Saghk

"Insanlarm bedensel, ruhsal, sosyal ve zihinsel agidan tam bir iyilik ve uyum
halidir"(66).
2.4.1.5. Metabolizma

"Yasamin slirdiriilmesi i¢in insan viicudunda gerceklesen kimyasal

tepkimelerdir." Besin 6gelerinin insan viicudundaki hiicrelerde yapim yikim olaylari

icin ugradiklarn kimyasal degisikliklere denir(65).
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2.4.1.6. Sindirim

"Besinlerin viicuda alindiktan sonra daha kolay emilebilmeleri i¢in fiziksel,

kimyasal ve mekanik islemlerden ge¢meleridir” (59).
2.4.2. Beslenme ile Enerji Metabolizmasi Tliskisi

Insan viicudunda yasamin devami icin enerjiye gereksinim vardir. Enerji,
kisaca is yapabilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir. Organizmanin ¢alisabilmesi
icin gerekli olan enerji viicudumuza aldigimiz besin 6gelerinin bir takim kimyasal

tepkimeler sonucu saglamaktayi1z(60).

Enerji metabolizmasinda aerobik ve anaerobik olmak iizere birbirine bagl iki
yol vardir. Hareket basladig1 anda her iki yol da uyarilir. Anaerobik yani oksijensiz
yol glikoliz yolu olup hemen enerji iiretilebilen yoldur. Bu yolda oksijen olmadan
kastaki glikojen glikoza g¢evrilir, daha sonra aerobik yani oksidatif enerji liretimi

devreye girerek egzersiz igin gerekli enerji saglanir(61).

Diizenli dinamik egzersizlerle enerji metabolizmasinda meydana gelen
onemli fizyolojik degisikliklerden biride akcigerlerin maksimum oksijen kapasitesi:
V02 max 7 (ml/kg/dak) degerindeki artmadir. V02 max degerindeki artis, oksidatif
yol ile enerji iiretimini arttirir. Sporcunun bir dakikada kullanabildigi V02 max
miktarinin artmasi, fonksiyonel kapasitenin artmasini, daha fazla yiikle, daha uzun

bir zaman, yorgunluk duymadan efor yapilabilmesini saglar.

Oksidatif yolda ¢ogunlukla kullanilan besin 6gesi yag olmasina ragmen uzun
stiren egzersizin i¢indeki ani, tekrarli yiiksek siddetteki hareketlerde (sprint, ziplama

gibi) anaerobik yol (glikoliz) ile glikoz kullanimi1 da olur(61).
2.4.3. Besin Ogeleri

Insan, yasamini siirdiirebilmek icin besin &gelerine yani karbonhidrat,
protein, yaglar, vitaminler, mineraller ve suya gereksinimi vardir. Bu besin
ogelerinin ne kadar alinmasi gerektigini bilmek yasamin siirdiiriile bilmesi i¢in 6nem
arz etmektedir. Bu 6gelerin herhangi birisinin alinmadigi ya da yetersiz alinmasi

durumunda i¢ dengenin bozuldugu bilimsel olarak kanitlanmistir(62).
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Oztiirk, (2012) ‘e gore; Besinler yendikten sonra sindirim sisteminde besin
ogelerine pargalanarak viicutta kullanilir. insan viicudu besin 6gelerinin yapisinda

bulunan su, mineral, protein, lipit vb. gibi diger 6gelerden olusmaktadir(63).

Her besin 6gesi tamamu ile saf degildir. ilgili oran yiiksek oldugu igin tiiketilir
yani et protein kaynagidir fakat iginde yag gibi farkli besin 6gesi de bulunmaktadir.
Etin i¢indeki protein orani yiiksek oldugu i¢in tiiketiriz(64).

Her iilke, kiiltiir ve cografi bolgeye gore beslenme aliskanliklar1 degisse bile

besin 6geleri asla degismez, yeterli ve diizenli miktarda alinmasi sarttir(67).
2.4.3.1. Karbonhidratlar

Organizmanin enerji olarak kullandigi  kaynaklarin ilk  sirasinda
karbonhidratlar gelmektedir. Aynm1 zamanda fiziksel aktivite esnasinda enerjinin
temel kaynagimi karbonhidratlar olusturmaktadir. Karbonhidratlar gerek normal
bireylerde gerekse sporcular i¢in de ¢ok onemli bir besin kaynagidir. Viicuda alinan
karbonhidratlar, kaslarda ve karacigerde glikojen olarak depolanmaktadir. Kaslarmn
iginde 300-400 gram, karacigerde ise 75-100 gr. glikojen deposu mevcuttur. Glikojen
depolar1 Yeterli ve dengeli beslenme ile gelistirile bilmektedir. Glikojen depolari
azalmis veya tilkkenmis sporcularin kendilerini yorgun hissetmesi ya da siirantrene
olmalar1 siklikla goriilmektedir. Yapilan spor ve fiziksel aktivitelere gore degisiklik
gostermekle birlikte gilinlik alinan enerjinin % 45-65’nin karbonhidratlardan
alinmasi gerekmektedir(68). Yani sira siddeti yogun ya da orta diizeyde aktivite
yapan sporcularin karbonhidrat gereksinimleri yiliksek olabilir. Gerek sporcularda
gerekse saglik i¢in fiziksel aktivite yapan bireyler de, karbonhidrat ihtiyaglarini,
glisemik indeksi diisiik, kompleks karbonhidratlardan karsilamalidirlar (6rnegin;

tahil, yulaf, maltodekstrin, meyve, vb.) (69).
2.4.3.2. Proteinler

Proteinler, sindirim kanalinda yapitaglar1 an amino asitlere indirgenerek kana
karigirlar ve kanla araciligi ile karacigere tasinirlar. Karacigerde tekrar bir diizen
icinde birlesirler. Hiicrenin yapisini, birleserek organlari ve dokulari olusturur.
Boylece bliylime ve gelisme icin en dnde gelen besin 6gesidir. Viicudun bagisiklik

sisteminde, fiziksel aktiviteye bagli kas fibrinlerin deki mikro hasarin onarimda,
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enerjinin elde edilmesinde, hiicre i¢i ve disi dengenin saglanmasinda, hemoglobin,

bazi enzim ve hormonlarin yapisinda hayati gérev yapmaktadir(70).

Yetigkin bir bireyin viicudunun ortalama % 16’s1 proteinden meydana gelir.
Bu olusum depo seklinde degil de, calisan ve belirli gorevler yapan hiicreler
seklindedir. Proteinlerin, fiziksel aktivite esnasinda enerjiye katkisi yok denecek
kadar azdir. Fakat uzun siire a¢ kalindigi donemlerde enerji metabolizmasina
katilarak enerji saglarlar. Pek ¢ok bilimsel calismada yeterli protein tiiketiminden

ziyade kaliteli protein tiiketilmesi tavsiye edilmektedir (71).

Elzem amino asit ve kalite oran1 yiiksek proteinlerin ilk sirasinda kirmizi et,
hindi, tavuk ve baliginda icinde yer aldigi et grubu gelmektedir. Kuru baklagiller
(mercimek, kuru fasulye, nohut vb.) ve tahillarda ise (makarna, eriste, piring, un,

bugday vb.).

Aktif spor yapmayan bireylerin giinliik protein ihtiyaclar1 0,8-1,0 g/kg. iken,
sporcularda ise protein ihtiyact enerjinin % 12-15’inden hesaplanabilecegi gibi
aktivitenin tiirline, siddetine gore, agurhk basma 1,2-1,8 g/kg’a kadar
¢ikabilmektedir(70).

2.4.3.3. Yaglar

Viicut kompozisyonu zayif bir sporcuda bile siiresi uzun bir egzersizi
tamamlayabilecek kadar yag deposu mevcuttur. 1 gr. Karbonhidrat ve protein 4 kcal
enerji elde edilirken iken, 1 gr. yagdan 9 kcal enerji elde edilmektedir. Yaglar,
ozellikle siddeti diisiik, siiresi uzun aktivitelerde énemli bir enerji kaynagi olarak
kullanilmaktadir. Yani sira yaglarda ¢oziinen vitaminlerin (A, D, E, K) organizmada
kullanilmasin1 saglamaktadirlar. Ayrica viicudumuzda iiretilmeyen ve viicut igin
elzem olan esensiyal yag asitlerinin (linoleik asit: omega-6, alfa-linolenik asit:
omega-3) organizmaya girmesini saglarlar. Yani sira viicut 1s1sinin korunmasi, beyin

gelisimi ve deri sagligin1 koruyarak viicutta ¢ok yonlii gorev tistlenmektedirler(72).
2.4.3.4. Vitaminler
Vitanimler suda ve yagda eriyenler olmak {izere ikiye ayrilirla
e Suda eriyenler; C ve B grubu vitaminler

e Yagda eriyenler; A, D, E, K grubu vitaminlerdir(73).
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Viicut vitaminleri sentezlemediginden giinliik besin Ogeleri ile birlikte

alimmalidur.
Bir sporcu igin artan vitamin ihtiyaci, DIEBSCHLAG’a gore;
e Artan metabolizma oranlari
e Antrenman kaynakli hipetermi ve
e Ter bosalmasinin yol a¢tig1 kayiplar tarafindan belirlenir(57).

Vitanimler organizmaya alindiktan sonra, organizmada metabolik
reaksiyonlarda katalizor gorevlerini iistlenen enzim ve koenzimlere doniistiiriliir.
Viicutta fazladan alinan vitaminlerin asir1 birikerek toksik etkilere sebep oldugu
belirtilmektedir. Dengeli bir diyetle beslenen sporcularda vitamin eksikligi
gorilmeyecegi gibi fazladan tabletler alinmasina gerek yoktur. Ekstra (fazladan)
vitamin kullaniminin performansi arttirdigi yolunda bir bulgu yoktur(73). Ancak
Morris’e gore; 1siya hassas olmasi nedeniyle yiiksek dahili 1silarda pargalanan C
vitamini istisna tutmaktadir. Yiiklenmelerde 100 ila 500 mg arasinda tamamlayici biz

doz 6nermektedir(57,63)
2.4.3.5. Mineraller

Viicutta az bulunan inorganik bilesenlerdir. Genellikle vitaminlerle birlikte
alinir. Onemli mineraller Magnezyum, kalsiyum, fosfor, potasyum, sodyum, bakir,

iyot, demir(74).

Egzersizin baslangicinda kanin sulanmasina bagli olarak “seyrelme” ya da “
spor anemisi” olarak bilinen kisa siireli serum ferritin ve hemoglobin diizeyinde
azalma beslenmenin sebep oldugu bir sey degildir. Bu degisiklikler sporcunun

performansina olumsuz olarak etki etmez.

Kansizligi olan sporcularda, demir alimi sadece kanin biyokimyasal
Olctimiinde ve kan olusumunda degil, egzersiz esnasinda oksijen aliminm ¢ogaltarak,

kalp atisin1 ve laktat yogunlugunu diisiirerek ¢alisma kapasitesini arttirir(75).

Son arastirmalarda, demir azligi ¢eken fakat anemik olmayan sporcularda,
100 mg demir siilfat takviyesinin, 4-6 hafta i¢inde performans: gelistirdigi ve

sporcularin demir takviyesinden faydalandigi kanitlanmistir. Calisma kapasitesini
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yiikseltmek ve dayaniklilig1 arttirmak, oksijen alimini ¢ogaltmak, laktat yogunlugunu
diistirmek, kas yogunlugunu azaltmak, demir diizeyinin normale c¢ekilmesinin
avantajlaridir(75). Diizenli olarak yetersiz demir alimi, sporcu anemi olsun ya da
olmasin, sagligi, fiziksel ve mental performansi negatif yonde etkiler ve kronik demir

eksikligi medikal tedavi ve takip gerektirir(76).
2.4.3.6.Su

Yeni dogan bebeklerin viicutlarinin %80°1 sudur. Yaslandikga kas kiitlesinin
kaybedilmesine bagli olarak azalir(77). Kas dokusu ile viicut su orani arasinda
pozitif, yag dokusu ile de negatif bir korelasyon vardir. Cizgili kaslar diger dokular
ve kandan daha fazla su igerirler. Bu nedenle erkeklerde su orant %55-60 iken,
kadinlarda ise %50-55 oranindadir. Ozellikle geng sporcularda viicut su oram
eriskinlerdeki degerlerden daha fazla oldugundan su dengesinin korunmasi

onemlidir.

Sporcularda yeterli sivi tiikketimi; kuvvet, dayaniklilik ve aerobik kapasiteyi
olumsuz yonde etkileyen dehidratasyonu onlemek igin gereklidir. Sicak ve nemli
havada yogun egzersiz yapan sporcular ter ile saatte 2-3 It sivi kaybetmektedir. Terle
kaybedilen sivi hemen yerine konmaz ise dehidratasyon kisa siirede gelismektedir.
Viicutta %0,5-1 oraninda su kaybi oldugu an susama merkezi uyarilir ve hemen su

icilmesi gerekmektedir.

Fiziksel aktiviteler esnasinda mutlaka sivi alinmahidir. Ciinkii su kaybi ile

birlikte;
e Soluk almada giicliik,
e [s1intoleransi, ates, kirmizi deri,
e Nabizda artis,
e Kan yogunlugunda artma
e Hafif bas agrisi, konusma zorlugu, hatirlamada giicliik
e Yutkunma zorlugu, dilin sismesi, istahsizlik,

e Yorulma siiresinde hizlanma, kramplar,
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e Calisma siiresinde kisalma,
e Gorme bozuklugu, duyma zorlugu, duyarlilikta azalma olusacaktir(78,79).

Viicuttaki sivi kaybi; kan miktarinda azalmaya ve kardiyak debide diisiise
neden olur. Artan 1s1y1 deriye nakledecek daha az kan mevcut olacag i¢in egzersiz
sirasinda viicut 1sist normalden daha hizli artar(80). Baska bir ifadeyle, kas
kuvvetinde azalma, performans siiresinde kisalma, plazma sivisi ve kan hacminde
azalma, submaksimal ¢aligmada, kalp debisinde azalma, O2 tiiketiminde azalma, 1s1
diizenleme mekanizmalarinda bozukluk, bobrek kan akiminda bozukluk, bobrek
filtrasyonunda azalma, idrar yogunlugunda artis ve karaciger glikojen deposunda

azalma goriilecektir(81).
2.4.4. Beslenme Degisim Siiregleri

Beslenme konusunda tadi giizel olan, fazla besleyici degeri bulunmayan
besinlerin uzun siire tiiketilmesi ve diisiik fiziksel aktivite aligkanligina sahip

olunmasi obeziteye neden olmaktadir(86).

Her ne kadar belirli besinlerin 6rnegin; karbonhitlar, yagh yiyecekler yiiksek
seviyelerde alinmasi metabolik faktorler yiiziinden obeziteye neden olma ihtimali
daha yiiksek olsa da aslinda obezite bir takim davranislarla iliskilendirilmistir.
Ornegin; obezite mesrubat tiiketimi ile pozitif ydnde iliskilendirilirken, obezite
kahvalti yapmak, meyve ve sebze tiiketimi ile negatif yonde iliskilendirilmektedir.
Yani burada anlatmak istedigimiz ne yedigimizden ziyade, neleri nelerle ne zaman
yedigimizle iligkili davranislarimizi diizenlemeyerek fazla kilo aliminin Oniine

gecebilmekteyiz(89).

Obez bireylerin genetik yapilarim1 degistirmek miimkiin olmasa da yeme
davranigi/aliskanlhigi, fiziksel aktivite diizeyini ve diger g¢evresel etmenler olumlu
yonde degistirilerek, sagliklt yasam davraniglar1 kazandirilabilmektedir. Obezitede
yeme davranisi, beslenme ve aktivite aligkanliklarinin degistirilmesi gibi saglikli
yasam davraniglarinin kazandirilmasi1 énem tasimaktadir(3). Erken yas ve zamanda
dogru beslenme yontemlerinin tercih edilmesi yetiskinlik yillarinda da dogru

beslenmenin gostergesidir(86).
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“Beslenme Degisim Siireci’”” deneyimlerin bazi insanlarin beslenme

aligkanliklarini nasil etkiledigini belirlemek anlamina gelmektedir(84).

Ic ve dis degiskenlerin, insanlarin davranislarinda degisiklikler meydana
getirir. Bu degisimler fizolojik istekler ve antropometrik ¢iktilar ile sonuglana bilir.
Ormegin; obez bir bireyin yiiriirken zorlandigini hissetmesi onu beslenmesinde bir
takim degisikliklere ite bilir, buda fizyolojik olarak bireyin besin alimini azaltarak

dis goriiniisiinde olumlu bir gelisime sebep olabilir(3).

Bir 6giin yemek ya da ayak iistii atistirma eylemi, i¢inde bir ¢ok karar evresi
barindirmakta olup, karmasik bir yapiya sahiptir. Bu kararlar insanlarin her yeme
olay: i¢in ne kadar diislindiikleri konusunda degisiklik gosterse de, kararlar yeme
olayr esnasinda etkili bir sekilde verilir. Cevresel, psikososyal, davranigsal ve
biyolojik degiskenler karar alma mekanizmasini etkilemektedir. Buna karsilik, bu
kararlarin her birinin beslenme aliminin bazi yonlerini etkiledigi gosterilmistir.
Ornegin; kahvalti yapmamaya karar verirseniz az enerji ile ¢alismak zorunda

kalirsiniz(87).

Daha onceki davranigsal kararlarin tiiketime olan iliskileri kisileri genellikle
sonraki admmlara yonlendirir. Ornegin; aciktiimzda bir fast-food restoranina
giderseniz bu sizin ne yiyeceginize karar vermenize sebep olur (kalorisi yiliksek,
yagl yiyecekler)(90). Bu adimlarin her birinde yapilan degisiklikler besin alimini
onemli Olciide degistirme potansiyeline sahiptir. Ayrica bu asamalardan bir kaci
besim alimini degistirmek ic¢in stratejik olarak konulabilir 6rnegin; bir insanin
Oglenden sonra igin yogurt veya bir iki adet meyve gibi besinler alarak aksam
yemegindeki besin alimini bir miktar diisiirebilmektedir. Ya da tam tersi 6gle

yemegini atlamaniz aksam yemeginde ¢ok fazla besin almanmiza neden olur.
Bahsi gegen asamalari sdyle siralayabiliriz.
Atistirmak ya da 6&ilin yemek ( evet - hayir ) ?
Yemegi nerden almak (okul - ev - fasfot lokantasi - otomat makinesi ) ?
Nerede yemek( okulda- evde - ayakiistii ) ?
Kimin ile yemek ( aile - arkadaslar ) ?

Yemege ne zaman baslamak ( 11.45 - 6glen - 12.30) ?
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Ne yemek ( ana yemek - sebze - meyve ) ?
Ne kadar yemek ( kalori - kg ) ?
Ne zaman durmak ( zaman ) ? (87).

Kararlarin dogru zamanda dogru sekilde verilmesi ve yasam tarzi haline
getirilmesi bireylerin fiziksel ve psikolojik sagligi ac¢isindan ¢ok Onem arz
etmektedir. Bu siireci dogru yoneten bireyler fiziksel ve psikolojik agidan daha giiclii

ve pozitif bir yasam siirmektedir.
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3. GEREC VE YONTEM

Bu boliimde arastirma siirecinin yontemine iliskin bilgiler yer almaktadir.
Asagida yer alan bolimler Ozetle, arastirma deseni, arastirma grubu, verilerin

toplanmasi, veri toplama araglar1 ve verilerin analizi alt boliimleridir.
3.1. Arastirma Deseni

Ge¢miste ya da o anda var olan bir durumu var oldugu sekliyle
betimlemeyen, tanimlamayir amaglayan arastirma yaklasgimidir. Arastirmaya konu
olan her neyse onlar1 degistirme ve etkileme cabasi yoktur bu modelde. Bilinmek
istenen sey meydandadir. Ama¢ o seyi dogru bir sekilde gozlemleyip
belirleyebilmektir. Asil amag¢ degistirmeye kalkmadan gozlemektir(82). Tarama
modelinde bilimin gozleme kaydetme, olaylar arasindaki iliskileri tespit etme,
kontrol edilen degismez iligkiler iizerinde genellemelere varma vardir. Yani bilimin
tasvir fonksiyonu 6n plandadir(82). Bu baglamda arastirmada cinsiyet, yas, medeni
durum, egitim durumu ve meslek durumu degiskenleri acisindan fiziksel aktivite
diizeyleri, beslenme degisim siirecleri ve rekreasyonel egzersiz motivasyon

diizeylerinin incelenmesi amaglanmistir.
3.2. Arastirma Grubu

Arastirma Grubunu 2016-2017 yillar1 arasinda Pamukkale Universitesi Omer
Halis Demir arastirma ve uygulama merkezinde 17 yas ve tizeri farkli meslek
grubundan 561 (%53,5) Erkek, 489 (%46,5) Kadin olmak iizere 1050 rekreasyon

amagcli fitness bransiyla ilgilenen ve uygun 6rnekleme metodu ile belirlenmistir.
3.3. Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin amacina ulagmak i¢in ‘‘Rekreasyonel Egzersiz Motivasyon
Olgegi’’ , ‘Beslenme Degisim Siiregleri Olgegi’” , ‘‘Uluslar Arasi Fiziksel Aktivite
Olgegi (Kisa Formu)’’ ve arastirmaci tarafindan olusturulan ‘“Kisisel Bilgi Formu”’

kullanilmastir.

Arastirma verileri Pamukkale {iniversitesi Omer halis demir arastirma ve
uygulama merkezinde 17 yas ve iizeri farli meslek grubundan 561 Erkek(%53.5) ,
489 Kadin (%46,5) olmak iizere 1050 rekreasyon amacli fitness bransiyla ilgilenen

katilimcilara once kisisel bilgi formu ve daha sonra ‘‘Rekreasyonel Egzersiz
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Motivasyon Olgegi”” , ‘‘Beslenme Degisim Siiregleri Olgegi’’ , ‘‘Uluslar Arasi
Fiziksel Aktivite Olgegi (Kisa Formu)’ ve arastirmaci tarafindan olusturulan
“Kisisel Bilgi Formu’’ sirayla arastirmaci esliginde doldurularak elde edilmistir.
Aragtirmaya katilim hususunda her katilimcinin arastirmaya katilmak isteyip
istemedikleri sorulmus ve katilmak isteyen tiim goniillii katilimeilara onam formu

doldurulmustur.
3.4. Veri Toplama Araclari

Aragtirmanin amacina ulasmak icin ‘‘Rekreasyonel Egzersiz Motivasyon
Olgegi’’ , “‘Beslenme Degisim Siirecleri Olgegi’’ , ‘‘Uluslar Arasi Fiziksel Aktivite
Olgegi (Kisa Formu)®’ ve arastirmaci tarafindan olusturulan *“Kisisel Bilgi Formu’’

kullanilmistir. Veri toplama araglarina iliskin detayli bilgiler asagida yer almaktadir.
3.5. Rekreasyonel Egzersiz Motivasyon Ol¢egi

Bu arastirma kapsaminda arastirmanin amacina uygun olarak Rogers ve
Morris (2003) tarafindan gelistirilen “Rekreasyonel Egzersize Gilidiilenme Anketi”
(REMM) (104) kullanilmistir. Anket, bireyleri rekreasyonel egzersizlere katilima
giideleyen nedenleri igeren, (1) ustalik, (2) fiziksel durum, (3) sosyal iliski, (4)
psikolojik durum, (5) goriiniis, (6) digerlerinin beklentileri (7) zevk ve (8)
rekabet/ego gibi 8 alt boyuttu 6lgmeye yonelik 73 maddeden olusmaktadir.
Bireylerin egzersize katilim nedenleri “Kesinlikle Katilmiyorum (1) ve
“Katilmiyorum (2)”, “Kararsizim (3)”, “Katiliyorum (4)” ve “Kesinlikle Katiliyorum
(5)” seklinde 5°1i Likert tipi olgek tizerinde degerlendirilmektedir(104). Anketin
Tiirk¢e silirimiiniin glivenirligi ve gecerligi, Giirbliz, As¢1 ve Celebi (2006)
tarafindan (83) gergeklestirilmistir. Tiirk¢e versiyonunun giivenirligi ve gecerligini
test etmek icin yapilan faktor analizi sonucuna gore, orijinal ankette yer alan 5
maddenin faktor yiikleri,40’mn altinda oldugu i¢in anketin Tiirkce siirlimiinden
cikarilmistir. Anketin Tiirkge versiyonu toplam 66 maddeden ve (1) saglik, (2)
rekabet, (3) viicut ve dis goriinlim, (4) sosyal ve eglence, (5) beceri gelisimi gibi 5 alt

boyuttan olusmaktadir. Anketin toplam ig tutarlilik katsayisi ise,90’dir(83).
3.6. Beslenme Degisim Siirecleri Olcegi

“Beslenme Degisim Siirecleri Olgegi” deneyimlerin bazi insanlarin beslenme

aligkanliklarin1  nasil  etkiledigini  belirlemek amaciyla Prochaska ve ark.
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Tarafindan(1987) gelistirilmis olan 6lcek Menekli ve Fadiloglu (2012) tarafindan
Tiirk kiiltiiriine uyarlanmistir. Beslenme Degisim Siirecleri Olceginde, degisimde

toplam 12 alt boyut vardir. Bu siiregler asagida 6zetlenmistir(98).

1. Biling diizeyinde artis; bireyde nedenler ve sonuglar konusunda farkindalik
artisidir. Birey beslenme hakkinda yeni bilgi arar (Olgekte yer alan 1, 13, 25, 37.

maddeler).

2. Dramatik yardim/duygusal canlandirma; dramatik mesajlarin kullanimiyla
(6rnegin; medya kampanyalar1 veya aragtirma sonuclarinin duyurulmasi ile) sagliksiz
yasam sonuglari ile ilgili bireyin duygularinin harekete gecirilmesidir (Olgekte yer

alan 3, 15, 27, 39. maddeler)(3).

3. Cevreyi yeniden degerlendirme; bireyin, davranigin i¢inde yasanilan sosyal
cevreden nasil etkilendigini degerlendirmesidir (Olgekte yer alan 4, 16, 28, 40.
maddeler).

4. Kendi kendini yeniden degerlendirme; bireyin, sagliksiz bir aligkanliga
devam derken ve bu aligkanlik olmadan kendi kisisel imajim1 degerlendirmesidir

(Olgekte yer alan 9, 21, 33, 45. maddeler).

5. Sosyal serbestlik/0zgiirliik; sosyal ortamlardaki firsatlar ve seceneklerdeki

artist ifade etmektedir (Olgegin 10, 22, 34, 46. maddeleri).

6. Karsit/zit durum; bireyin problemli davranisin yerine gegebilecek olan

saglikli davranis1 grenmesidir (Olgegin 2, 14, 26, 38. maddeleri)(84).

7. Yardim edici iligkiler; davranis degisiminde yardim edici iligkiler; giliven,

agiklik, kabul etme ve destektir (Olgegin 5, 17, 29, 41. maddeleri ).

8. Giiglendirme yonetimi; birey, belirli bir davranis i¢in sonuglar1 dnceden
hazirlar. Bunun i¢in 6diil ve ceza yontemi kullanabilir. Birey yeterli ve dengeli

beslenme davranisimi ddiillendirir. (Olgegin 7, 19, 31, 43. maddeleri).
9. Kendi kendini Ozgiirlestirme; bireyin degisime mimkiin oldugunca
inanmasi, fiziksel aktivite ile ilgili inan¢ ve amaglari, kendi se¢imini yapmasi, karar

vermesi ve bu yonde harekete gecmesidir (Olgegin 8, 20, 32, 44. maddeleri)(3).
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10. Uyaran kontrolii; Olgegin, 11, 23, 35, 47. maddeleri olup, bireyin
sagliksiz davranislart tetikleyen uyaricilart kaldirmasi ve bunlarin yerine saglikli

davranislara yonlendiren uyaricilarn eklemesidir.

11. Kisiler arasi sistem kontrolii; bireyin saglikli yasam davraniglarini
saglama siirecinde kisiler arasi iliskilerini kontrol altinda tutabilmesidir (Olgegin 6,

18, 30, 42. maddeleri).

12. 1la¢ kullanimi; bireyin yeterli ve dengeli beslenme ile ilgili saglikli
davranis1 kazanmasi i¢in herhangi bir ilag alip almadigini iligkin davranislarini

tanimlar (Olgegin 12, 24, 36, 48. maddeleri)(84).

Bu 6l¢ek 48 maddeden olusmaktadir. Her ifadeye kisilerin katilma durumu 5
dereceli likert 6l¢egi kullanilarak saptanmaktadir. Bireyin 6lgekteki her bir maddede
belirtilen kosulda, 1-5 arasinda degisen bir dereceleme puani ile belirlenmektedir.
Kisiden belirtilen durumlar1 ¢ok sik yapiyorsa 5 puan, hi¢cbir zaman yapmiyorsa 1
puan veya 1 ile 5 arasinda secece8i uygun bir sayr ile puanlamasi istenmektedir.
Gortistilen kisiden bu 6lgegin maddelerini okuyarak, her madde i¢in “hi¢bir zaman”,
“nadiren”, “ara sira”, “sik sik”, “cok sik” segenekleri arasindan kendisine en uygun
olan1 segmesi ve isaretlemesi istenirl5.0Olgekte bir bireyin alabilecegi en yiiksek puan
240, en diisiik puan 48’dir. Olgegin 12 alt boyutu vardir ve tiim alt boyutlar i¢in en
yiiksek puan 20, en diisiik puan 4’tiir. Olgek, tiim maddelerden elde edilen puan

madde sayisina boliinerek degerlendirilmektedir. Prochaska ve ark. (1987) tarafindan

6l¢egin alpha degeri 0.51-0.91 arasinda bulunmustur(84).
3.7. Uluslararas Fiziksel Aktivite Ol¢egi (Kisa Formu)

Uluslararas1  Fiziksel ~Aktivite Degerlendirme Anketi (IPAQ) Dr.
MichealBooth (Sidney-Avustralya) tarafindan 1996 yilinda, toplumun saglik ve
fiziksel aktivite diizeylerini ve bunlarin arasindaki iliskisini incelemek igin
tasarlanmistir. Bunu takiben Uluslararas: Fiziksel Aktivite Degerlendirme Grubu bu
ankete dayanarak IPAQ’i gelistirmiglerdir(85). IPAQ, yetiskinlerin fiziksel aktivite
ve sedanter hayat bicimlerini tespit etmek i¢in kisa ve uzun form seklinde
tasarlanmistir. 1998-1999, 6 kitada bulunan toplam 12 iilke ve 14 arastirma
merkezinde IPAQ test-retest yontemiyle giivenirlilik ve gegerlilik ¢alismalari

yapilmistir. Bu caligmalar neticesinde IPAQ fiziksel aktiviteyi belirlemek igin
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giivenilir ve gegerli bir ydntem oldugu agiklanmustir (85). Olgegin Tiirkiye’de
gecerlik ve giivenirlik ¢alismast 2005 yilinda Oztiirk tarafindan yapilmustir (39).
Anket 4 ayr1 bolim ve toplam 7 sorudan olusmaktadir. Anket, 18-69 yaslan
arasindaki yetiskinlere uygulanmasi tavsiye edilmektedir. Anket son 7 giinde en az
10 dk yapilan FA ile ilgili sorular igermektedir. Ankette son haftada ka¢ giin ve her
bir giin i¢in ne kadar siire ile a) Agir fiziksel aktiviteler (AFA), b) Orta yogunlukta
fiziksel aktiviteler (OFA), c¢) Yiirliylis yapildigini belirlenmektedir (Y). Son soruda
ise giinlik olarak hareket etmeden (oturarak, yatarak vs) harcanan zaman
belirlenmektedir. Anketin (kisa formu) kriter gegerlilik degeri (r=0.30), ve test tekrar
test glivenilirligi (r=0.69) olarak hesaplanmigtir.  Fiziksel aktivite diizeyim
belirlemek igin MET ydntemiyle yapilmaktadir. MET=3,5 ml/kg/dk. Istirahat halinde
iken her kisi bir kg basina bir dakikada 3,5 ml oksijen tiiketmektedir. IPAQ’ta, AFA
= 8.0 MET, OFA = 4.0 MET, Y = 3.3 MET olarak harcandigini kabul edilmektedir.
Her bir kisinin haftada kag¢ gilin ve ne kadar siire ile AFA, OFA ve Y yaptigin tespit
ederek bu ¢ farkli fiziksel aktiviteden harcanan toplam MET miktar
hesaplanmaktadir(42).

3.8.Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan olusturulan kisisel bilgi formunda katilimcilarin
demografik bilgilerini iceren bes farkli soru bulunmaktadir. Bu sorular sirasiyla

cinsiyet, yas, medeni durum, egitim durumu ve meslek durumu olarak belirlenmistir.
3.9.Verilerin Analizi

Verilerin degerlendirilmesi asamasinda veriler Microsoft Excel 2007
programinda diizenlenmis, SPSS 21 for Windows paket program kullanilarak
¢Oziimlenmistir. Arastirma verilerine iliskin sekillerin olusturulmasi siirecinde
Microsoft Excel 2007 programindan yararlanilirken, aragtirma hipotezlerinin test
edilmesi asamasinda SPSS 21 paket programindan yararlanilmistir. Elde Edilen
verilerin  dagilimlariin  nasil  olduguna iliskin fikir edinmek amaciyla
kolmogorovsmirnov testi sonuglart incelenmis olup verilerin normal dagilim
gostermedigi belirlenmistir. Katilimcilarin Kisisel bilgilerinin dagilimlarina iliskin
verilerin sunulmasi amaciyla ylizde ve frekansin yani sira c¢apraz tablolama

yontemleri kullanilmistir. Katilimeilarin Fiziksel Aktivite diizeyi, Beslenme degisim
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stiregleri ve rekreasyonel egzersiz motivasyonu diizeyleri cinsiyet, yas, medeni
durum, egitim durumu ve meslek durumu degiskenlerine gore anlamli olarak fark
olup olmadigimin belirlenmesi i¢in mannwhitney u testi ve kruskalwallis testleri
uygulanmistir. Elde edilen analiz sonuglari p<0,05 anlamlilik diizeyinde

yorumlanmustir.
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4 BULGULAR
Arastirma Grubuna Iliskin Tanimlayici istatistikler

Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine goére meslek durumlar
grafik 1’de yer almaktadir. Grafik 4.1 incelendiginde arastirmaya katilin

katilimeilarin gogunun 6grenci oldugu belirlenmistir.

Cinsiyet Meslek

B Kadin ® Erkek

50,0%
45,0%
40,0% 37,4%
35,0%
30,0%
25,0%
20,0%
15,0%
10,0%

5,0%

0,0%

43,4%

2,0% 3.0% 3,2% 2,8% 2,0% 1.2% 1,9% 3:0%
men I I . . — men

Ogrenci Memur Ogretim Gorevlisi Ogretim Uyesi Ozel Sektor

Grafik 4.1.Cinsiyet degiskeni a¢isindan meslek durumu dagilimi

Aragtirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine gore egitim durumlari
tablo 1’de yer almaktadir. Grafik 2’ incelendiginde arastirmaya katilin katiimcilarin

¢ogunun akademisyen oldugu belirlenmistir.
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Cinsiyet Egitim Durumu

B Kadin M Erkek

44,1%
39,1%

320 8% 32% 3,4%

Memur Ogretim Gorevlisi Ogretim Uyesi

Grafik 4.2.Cinsiyet degiskeni agisindan egitim durumu dagilimi.

Fiziksel Aktivite Diizeyi Metabolik Esdegerliliginin Cinsiyet Degiskenine

Tliskin Bulgular

Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine gore metabolik

esdegerlilik 6l¢eginden aldiklari puanlarn Mann Whitney U-testi sonuglar1 Grafik

3’te gosterilmistir. Buna gore kadin ve erkek katilimecilarin metabolik esdegerlilik

diizeyleri arasinda istatistiksel ag¢idan anlamli bir fark bulunmustur (Zo.os; -3.473;

P<0.05).

2.050,00
2.000,00
1.950,00
1.900,00
1.850,00
1.800,00
1.750,00
1.700,00
1.650,00

Cinsiyet Metabolik Esdeger

1.985,61

Erkek

Grafik 4.3. Cinsiyet degiskeni agisindan metabolik esdegerler dagilimu.
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Egzersiz Motivasyonu Alt Boyutlarmmin Cinsiyet Degiskenine Gore

incelenmesine iliskin Bulgular

Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine gore saglik alt 6l¢ceginden
aldiklar1 puanlarin Mann Whitney U-testi sonuglar1 Grafik 4’te gosterilmistir. Buna
gore kadin ve erkek katilmecilarin saglik diizeyleri arasinda istatistiksel agidan

anlamli bir fark bulunmamustir (Zo.0s; -1.451; P>0.05).

Cinsiyet Saghk Alt Boyutu

3,95 3,95
3,94

3,93

3,92 3,92

.

3,90

Kadin Erkek

Grafik 4.4. Cinsiyet degiskeni acisindan saglik alt boyutu diizeyleri dagilimi.

Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine gore rekabet alt
Olgeginden aldiklari puanlarin Mann Whitney U-testi sonuglart Grafik 5’te
gosterilmistir. Buna gore kadin ve erkek katilimcilarin rekabet diizeyleri arasinda

istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmustur (Zo.0s; -6.858; P<0.05).

Cinsiyet Rekabet Alt Boyutu

3,05 3,01
3,00
2,95
2,90
2,85

2,80
2,74
2,75

2,70
2,65
2,60

Kadin Erkek

Grafik 4.5. Cinsiyet degiskeni agisindan rekabet alt boyutu diizeyleri dagilimi.
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Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine gore viicut ve dis
gorliniim alt 6lgeginden aldiklari puanlarin Mann Whitney U-testi sonuglar1 Grafik
6’da gosterilmistir. Buna gore kadin ve erkek katilimcilarin viicut ve dis goriinim
diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmustur (Zooes; -4.061;

P<0.05).

Cinsiyet Viicut ve Dis Goriiniim Alt Boyutu
3,80 3,79

3,75
3,70
3,65

3,60

3,55
Kadin Erkek

Grafik 4.6. Cinsiyet degiskeni agisindan viicut ve dig goriinim alt boyutu diizeyleri

dagilima.

Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine gore sosyal ve eglence alt
Olgeginden aldiklart puanlarin Mann Whitney U-testi sonuglar1 Grafik 7’de
gosterilmigstir. Buna gore kadin ve erkek katilimcilarin sosyal ve eglence diizeyleri

arasinda istatistiksel a¢idan anlamli bir fark bulunmustur (Zo.0s; -4.145; P<0.05).
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Cinsiyet Sosyal ve Eglence Alt Boyutu

3,55

3,51

3,50
3,45
3,40
3,35

3,30

3,25
Kadin Erkek

Grafik 4.7. Cinsiyet degiskeni agisindan sosyal ve eglence alt boyutu dagilimi

Aragtirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine gore beceri gelisimi alt
Olceginden aldiklar1 puanlarin Mann Whitney U-testi sonuglar1 Grafik 8’de
gosterilmistir. Buna gore kadin ve erkek katilimeilarin beceri gelisimi diizeyleri

arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmustur (Zo.cs; -3.862; P<0.05).

Cinsiyet Beceri Gelisimi Alt Boyutu

3,90

3,85

3,85
3,80
3,75
3,70

3,65

3,60
Kadin Erkek

Grafik 4.8.Cinsiyet degiskeni agisindan beceri gelisimi alt boyutu dagilimi.

Beslenme Siirecleri Alt Boyutlarimn Cinsiyet Degiskenine Gore

Incelenmesine fliskin Bulgular

Aragtirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine gore biling diizeyinde
artis alt dlgeginden aldiklar1 puanlarin Mann Whitney U-testi sonuglar1 Grafik 9°da

gosterilmistir. Buna gore kadin ve erkek katilimcilarin biling diizeyinde artis
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diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmustur (Zoos; -6.213;

P<0.05).

Cinsiyet Biling Diizeyi Artisi Alt Boyutu

9,60 9,50
9,40
9,20
9,00
8,80
8,60
8,40
8,20
8,00
7,80
7,60

8,32

Kadin Erkek

Grafik 4.9. Cinsiyet degiskeni a¢isindan biling diizeyi artig1 alt boyutu dagilima.

Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine gore dramatik
yardim/duygusal canlandirma alt dlgeginden aldiklar1 puanlarin Mann Whitney U-
testi sonuglar1 Grafik 10’da gosterilmistir. Buna gore kadin ve erkek katilimcilarin
dramatik yardim/duygusal canlandirma diizeyleri arasinda istatistiksel acidan anlaml

bir fark bulunmustur (Zo.0s; -6.515; P<0.05).

Cinsiyet Dramatik Yardim/Duygu Alt Boyutu
11,50 11,27
11,00
10,50
9,89

10,00

9,50

9,00
Kadin Erkek

Grafik 4.10:Cinsiyet degiskeni agisindan dramatik yardim/duygu alt boyutu
dagilim.

Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine gore g¢evreyi yeniden

degerlendirme alt dlgeginden aldiklari puanlarin Mann Whitney U-testi sonuglari
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Grafik 11°de gosterilmistir. Buna gore kadin ve erkek katilimeilarin ¢evreyi yeniden

degerlendirme diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmustur

(Zoos; -4.100; P<0.05).

Cinsiyet Cevreyi Yeniden Degerlendirme Alt Boyutu

10,60 10,46
10,40
10,20
10,00

9,80
9,60 9,54
9,40

9,20

9,00
Kadin Erkek

Grafik 4.11: Cinsiyet degiskeni agisindan ¢evreyi degerlendirme alt boyutu dagilima.

Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine gore kendi kendini
yeniden degerlendirme alt Olgeginden aldiklari puanlarin Mann Whitney U-testi
sonuglar1 Grafik 12°de gosterilmistir. Buna gore kadin ve erkek katilimcilarin kendi
kendini yeniden degerlendirme diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark

bulunmustur (Zo.0s; -4.458; P<0.05).

Cinsiyet Kendi Kendine Degerlendirme Alt Boyutu

9,60 9,44
9,40
9,20
9,00
8,80
8,60
8,40
8,20
8,00
7,80

Kadin Erkek

Grafik 4.12: Cinsiyet degiskeni agisindan kendi kendine degerlendirme alt boyutu

dagilima.
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Arastirmaya  katilan  bireylerin  cinsiyet degiskenine gore sosyal
serbestlik/6zgiirlik alt Olgeginden aldiklari puanlarin Mann Whitney U-testi
sonuglar1 Grafik 13°de gosterilmistir. Buna gore kadin ve erkek katilimcilarin sosyal
serbestlik/0zgiirlik diizeyleri arasinda istatistiksel ac¢idan anlamli bir fark

bulunmustur (Zo.0s; -5.726; P<0.05).

Cinsiyet Sosyal Serbestlik Alt Boyutu

12,50

12,05
12,00
11,50
11,00 10,71
- -
10,00

Kadin Erkek

Grafik 4.13: Cinsiyet degiskeni agisindan sosyal serbestlik alt boyutu dagilimi.

Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine gore karsit/zit durum alt
Olgeginden aldiklar1 puanlarin Mann Whitney U-testi sonuglari Grafik 14’de
gosterilmistir. Buna gore kadin ve erkek katilimcilarin karsit/zit durum diizeyleri

arasinda istatistiksel agidan anlaml bir fark bulunmustur (Zo.0s; -5.761; P<0.05).

Cinsiyet Karsit/Zithk Durum Alt Boyutu

10,20 10,06
10,00
9,80
9,60
9,40
9,20
9,00
8,80
8,60
8,40
8,20

8,90

Kadin Erkek

Grafik 4.14.Cinsiyet degiskeni agisindan karsit/zitlik alt boyutu dagilimi.
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Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine gore yardim edici iligkiler
alt olgeginden aldiklar1 puanlarin Mann Whitney U-testi sonuglar1 Grafik 15°de
gosterilmistir. Buna gore kadin ve erkek katilimecilarin yardim edici iliskiler

diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmustur (Zo.es; -4.320;
P<0.05).

Cinsiyet Yardim edici iliskiler Alt Boyutu

9,60
9,40
9,20
9,00
8,80
8,60
8,40
8,20
8,00

9,40

8,55

Kadin Erkek

Grafik 4.15: Cinsiyet degiskeni agisindan yardim edici iliskiler alt boyutu dagilimi.

Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine gore giiclendirme
yonetimi alt 6l¢eginden aldiklar1 puanlarin Mann Whitney U-testi sonuglar1 Grafik
16’da gosterilmistir. Buna gore kadin ve erkek katilimcilarin gliglendirme yonetimi
diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmustur (Zo.os; -3.686;

P<0.05).

Cinsiyet Gii¢clendirme Yontemi Alt Boyutu

8,40
8,30
8,20
8,10
8,00
7,90
7,80
7,70
7,60

8,31

7,86

Kadin Erkek

Grafik 4.16: Cinsiyet degiskeni agisindan giiglendirme yonetimi alt boyutu dagilimi.
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Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine gore kendi kendini
ozgiirlestirme alt Glgeginden aldiklari puanlarin Mann Whitney U-testi sonuglart
Grafik 17°de gosterilmistir. Buna gore kadin ve erkek katilimcilarin kendi kendini
Ozgiirlestirme dilizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmustur

(Zo.os; -4.847; P<0.05).

Cinsiyet K.kendine 6zgiirlestirme Alt Boyutu
9,40 9,29
9,20
9,00
8,80
8,60
8,40

8,20

8,00
Kadin Erkek

Grafik 4.17.Cinsiyet degiskeni agisindan kendi kendine ozgiirlestirme alt boyutu

dagilima.

Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine gore uyaran kontroli alt
Olgeginden aldiklar1 puanlarin Mann Whitney U-testi sonuglari Grafik 18’de
gosterilmistir. Buna gore kadin ve erkek katilimcilarin uyaran kontrolii diizeyleri

arasinda istatistiksel a¢idan anlamli bir fark bulunmamustir (Zo.0s; -2.347; P>0.05).

Cinsiyet Uyaran Kontrolii Alt Boyutu

7,80 7,74
7,70
7,60
7,50
7,40
7,30
7,20
7,10
7,00

Kadin Erkek

Grafik 4.18: Cinsiyet degiskeni agisindan uyaran kontrolii alt boyutu dagilimi.
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Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine gore kisiler arasi sistem
kontroli alt dlgeginden aldiklart puanlarin Mann Whitney U-testi sonuglart Grafik
19°da gosterilmistir. Buna gore kadin ve erkek katilimcilarin kisiler arasi sistem
kontrolii diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmustur (Zo.0s; -

3.496; P<0.05).

Cinsiyet Kisiler arasi Sistem Alt Boyutu

8,50 8,41
8,40
8,30
8,20
8,10
8,00
7,90
7,80
7,70
7,60
7,50

7,84

Kadin Erkek

Grafik 4.19.Cinsiyet degiskeni a¢isindan kisiler aras1 sistem alt boyutu dagilima.

Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine gore ila¢ kullanimi alt
Olgeginden aldiklar1 puanlarin Mann Whitney U-testi sonuglar1 Grafik 20’de
gosterilmistir. Buna gore kadin ve erkek katilimcilarin ilag kullanimi diizeyleri

arasinda istatistiksel agidan anlaml bir fark bulunmamustir (Zo.0s; -0.985; P>0.05).

Cinsiyet ila¢ kullanma Alt Boyutu

7,12
7,10
7,08
7,06
7,04
7,02
7,00
6,98
6,96

7,10

7,01

Kadin Erkek

Grafik 4.20.Cinsiyet degiskeni agisindan ilag kullanma alt boyutu dagilimi.
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Fiziksel Aktivite Diizeyi Metabolik Esdegerliliginin Medeni Durum
Degiskenine iliskin Bulgular

Arastirmaya katilan bireylerin medeni durum degiskenine gére metabolik
esdegerlilik alt boyutundan aldiklari puanlarin Mann Whitney U-testi sonuglari
Grafik 21’de gosterilmistir. Buna gore evli ve bekar katilimcilarin metabolik

esdegerlilik diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmustur (Zo.os;
-4.531; P<0.05).

M.Durum Metabolik Esdeger

2500,00

1939,58

2000,00

1512,56

1500,00

1000,00

500,00

0,00
Evli Bekar

Grafik 4.21.Medeni durum degiskeni agisindan metabolik esdegerlilik dagilima.

Egzersiz Motivasyonu Alt Boyutlarinin Medeni Durum Degiskenine

Gore Incelenmesine fliskin Bulgular

Arastirmaya katilan bireylerin medeni durum degiskenine gore saglik alt
boyutundan aldiklart puanlarin Mann Whitney U-testi sonuglari Grafik 22’de
gosterilmistir. Buna gore evli ve bekar katilimcilarin saglik diizeyleri arasinda

istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmamistir (Zo.os; -1.068; P>0.05).
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M.Durum Saghk Alt Boyutu
3,93 3,93

3,93
3,93

3,93

3,93
3,93

3,93 -
3,93

Evli Bekar

Grafik 4.22.Medeni durum degiskeni agisindan saglik alt boyutu dagilimi.

Aragtirmaya katilan bireylerin medeni durum degiskenine gore rekabet alt
boyutun dan aldiklar1 puanlarin Mann Whitney U-testi sonuglari Grafik 23°de
gosterilmistir. Buna gore evli ve bekar katilimcilarin rekabet diizeyleri arasinda

istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmamistir (Zo0s; -2.306; P>0.05).

M.Durum Rekabet Alt Boyutu

3,00 2,99
2,98
2,96
2,94
2,92
2,90
2,88
2,86
2,84
2,82
2,80

Evli Bekar

Grafik 4.23.Medeni durum degiskeni agisindan rekabet alt boyutu dagilimi.

Arastirmaya katilan bireylerin medeni durum degiskenine gore viicut dis
goriiniim alt boyutundan aldiklar1 puanlarin Mann Whitney U-testi sonuglar1 Grafik
24’ de gosterilmistir. Buna gore evli ve bekar katilimcilarin viicut dis goriiniim
diizeyleri arasinda istatistiksel a¢idan anlamli bir fark bulunmamistir (Zoos; -1.453;

P>0.05).
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M.Durum Viicut ve Dis Goriiniim Alt Boyutu
3,80 3,79
3,78
3,76

3,74

3,72

3,72

3,70

3,68
Evli Bekar

Grafik 4.24.Medeni durum degiskeni agisindan viicut ve dig goriiniim alt boyutu

dagilimi

Arastirmaya katilan bireylerin medeni durum degiskenine gore sosyal ve
eglence alt boyutundan aldiklar1 puanlarin Mann Whitney U-testi sonuglar1 Grafik
25’ de gosterilmistir. Buna gore evli ve bekar katilimcilarin sosyal ve eglence
diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmamistir (Zo.os; -2.640;

P>0.05).

M.Durum Sosyal ve Eglence Alt Boyutu

3,60
3,57
3,55
3,50
345 3,42
- -
3,35
Evli Bekar

Grafik 4.25.Medeni durum degiskeni acgisindan sosyal ve eglence alt boyutu

dagilimi.

Aragtirmaya katilan bireylerin medeni durum degiskenine gore beceri
gelisimi alt boyutundan aldiklar1 puanlarin Mann Whitney U-testi sonuglar1 sonuglari

Grafik 26 da gosterilmistir. Buna goére evli ve bekar katilimcilarin beceri gelisimi
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diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmamistir (Zo.os; -0.043;

P>0.05).

M.Durum Beceri Gelisimi Alt Boyutu

3,82

3,80

3,80
3,78
3,76

3,74

3,74
3,72

3,70 -

Evli Bekar

Grafik 4.26.Medeni durum degiskeni agisindan beceri gelisimi alt boyutu dagilimi.

Beslenme Siirecleri Alt Boyutlarinin Medeni Durum Degiskenine Gore

Incelenmesine iliskin Bulgular

Aragtirmaya katilan bireylerin medeni durum degiskenine gore biling diizeyin
alt boyutundan artig aldiklar1 puanlarin Mann Whitney U-testi sonuglart Grafik 27’
de gosterilmistir. Buna gore evli ve bekar katilimcilarin biling diizeyinde artis

diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmamistir (Zo.os; -0.265;
P>0.05).

M.Durum Biling Diizeyi Artisi Alt Boyutu
8,91 8,91
8,90
8,89
8,88
8,87
8,86
8,85
8,84

8,87

Evli Bekar

Grafik 4.27.Medeni durum degiskeni ag¢isindan biling diizeyi artis1 alt boyutu

dagilim.
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Arastirmaya katilan bireylerin medeni durum degiskenine gore dramatik
yardim/duygusal canlandirma alt boyutundan aldiklar1 puanlarin Mann Whitney U-
testi sonuglar1 Grafik 28’ de gosterilmistir. Buna gore evli ve bekar katilimcilarin
dramatik yardim/duygusal canlandirma diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli

bir fark bulunmamuistir (Zo.0s; -0.937; P>0.05).

M.Durum Dramatik Yardim/Duygu Alt Boyutu

11,20 11,05
11,00
10,80
10,60
10,40
10,20
10,00

10,46

Evli Bekar

Grafik 4.28.Medeni durum degiskeni agisindan dramatik yardim/duygu alt boyutu

dagilima.

Arastirmaya katilan bireylerin medeni durum degiskenine gore cevreyi
yeniden degerlendirme alt boyutundan aldiklart puanlarin Mann Whitney U-testi
sonuglar1 Grafik 29 da gosterilmistir. Buna gore evli ve bekar katilimcilarin gevreyi
yeniden degerlendirme diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark

bulunmamustir (Zo.os; -0.716; P>0.05).

M.Durum Cevreyi Yeniden Degerlendirme Alt

Boyutu
10,20 10,14
10,10
10,00 9,94
_
9,80
Evli Bekar

Grafik 4.29.Medeni durum degiskeni agisindan ¢evreyi yeniden degerlendirme alt

boyutu dagilimi.
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Aragtirmaya katilan bireylerin medeni durum degiskenine gore kendi kendini
yeniden degerlendirme alt boyutun dan aldiklari puanlarin Mann Whitney U-testi
sonuglar1 Grafik 30’ da gosterilmistir. Buna gore evli ve bekar katilimeilarin kendi
kendini yeniden degerlendirme diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark
bulunmamustir (Zo.0s; -1.401; P>0.05).

M.Durum Kendi Kendine Degerlendirme Alt
Boyutu
9,60 9,50
9,40
9,20

9,00 8,83

Evli Bekar

8,80
8,60

8,40

Grafik 4.30.Medeni durum degiskeni a¢isindan kendi kendine degerlendirme alt

boyutu dagilimi.

Arastirmaya katilan bireylerin medeni durum degiskenine gore sosyal
serbestlik/6zgiirlik alt boyutundan aldiklart puanlarin Mann Whitney U-testi
sonuglar1 Grafik 31” de gosterilmistir. Buna gore evli ve bekar katilimeilarin sosyal
serbestlik/6zgilirlik diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark

bulunmamustir (Zo.os; -2.161; P>0.05).
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M.Durum Sosyal Serbestlik Alt Boyutu

12,20

12,03

12,00
11,80
11,60

11,40

11,25

11,20

11,00

10,80
Evli Bekar

Grafik 4.31.Medeni durum degiskeni agisindan sosyal serbestlik alt boyutu dagilima.

Aragtirmaya katilan bireylerin medeni durum degiskenine goére karsit/zit
durum alt boyutundan aldiklar1 puanlarin Mann Whitney U-testi sonuglar1 Grafik 32’
de gosterilmistir. Buna gore evli ve bekar katilimcilarin karsit/zit durum diizeyleri

arasinda istatistiksel agidan anlaml bir fark bulunmamustir (Zo.0s; -0.095; P>0.05).

M.Durum Karsit/Zithk Durum Alt Boyutu

9,52

9,50

9,50
9,48
9,46
9,44
9,42

9,40

9,38
Evli Bekar

Grafik 4.32: Medeni durum degiskeni agisindan karsit/zithik durum alt boyutu

dagilimi.

Aragtirmaya katilan bireylerin medeni durum degiskenine gére yardim edici
iligkiler alt boyutundan aldiklar1 puanlarin Mann Whitney U-testi sonuglart Grafik
33’ de gosterilmistir. Buna gore evli ve bekar katilimcilarin yardim edici iliskiler
diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmamistir (Zo.0s; -0.991;

P>0.05).



63

M.Durum Yardim edici iliskiler Alt Boyutu

9,30

9,23
9,20
9,10
9,00
8,91
8,90
8,70
Evli Bekar

Grafik 4.33.Medeni durum degiskeni agisindan yardim edici iliskiler alt boyutu

dagilima.

Arastirmaya katilan bireylerin medeni durum degiskenine gore giiclendirme
yonetimi alt boyutundan aldiklar1 puanlarin Mann Whitney U-testi sonuglar1 Grafik
34’ de gosterilmistir. Buna gore evli ve bekar katilimcilarin giiglendirme yonetimi
diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmamistir (Zo.os; -2.690;

P>0.05)

M.Durum Giiglendirme Yontemi Alt Boyutu

9,00 8,87
8,80
8,60
8,40
8,20
8,00
7,80
7,60
7,40

7,97

Evli Bekar

Grafik 4.34.Medeni durum degiskeni agisindan giiglendirme yontemi alt boyutu

dagilimi.

Aragtirmaya katilan bireylerin medeni durum degiskenine gore kendi kendini
Ozgiirlestirme alt boyutundan aldiklar1 puanlarin Mann Whitney U-testi sonuglar

Grafik 35° de gosterilmistir. Buna gore evli ve bekar katilimcilarin kendi kendini



64

Ozgiirlestirme diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmamaistir

(Zo.os; -2.441; P>0.05).

M.Durum K.kendine 6zgiirlestirme Alt Boyutu

10,00
9,80
9,60
9,40
9,20
9,00
8,80
8,60
8,40
8,20

9,78

8,74

Evli Bekar

Grafik 4.35: Medeni durum degiskeni agisindan kendine 6zgiirlestirme alt boyutu

dagilimi.

Aragtirmaya katilan bireylerin medeni durum degiskenine gdre uyaran
kontrolii alt boyutundan aldiklar1 puanlarin Mann Whitney U-testi sonuglar1 Grafik
36’ da gosterilmistir. Buna goére evli ve bekar katilimcilarin uyaran kontrolii

diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmamuistir (Zo.os; -2.432;

P>0.05).

M.Durum Uyaran Kontrolii Alt Boyutu

8,60
8,40
8,20
8,00
7,80
7,60
7,40
7,20
7,00
6,80

8,34

Evli Bekar

Grafik 4.36. Medeni durum degiskeni agisindan uyaran kontrolii alt boyutu dagilima.
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Arastirmaya katilan bireylerin medeni durum degiskenine gore kisiler arasi
sistem kontrolii alt boyutundan aldiklar1 puanlarin Mann Whitney U-testi sonuglart
Grafik 37’ de gosterilmistir. Buna gore evli ve bekar katilimcilarin kisiler arasi
sistem kontrolii diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmamistir

(Zo.os; -2.088; P>0.05).

M.Durum Kisilerarasi Sistem Alt Boyutu

9,00
8,80
8,60
8,40

8,82

8,20
8,00
7,80

8,02

Evli Bekar

7,60

Grafik 4.37. Medeni durum degiskeni agisindan kisilerarasi sistem alt boyutu

dagilimai.

Arastirmaya katilan bireylerin medeni durum degiskenine gore ilag¢ kullanin
alt boyutundan aldiklar1 puanlarin Mann Whitney U-testi sonuglari Grafik 38’ de
gosterilmistir. Buna gore evli ve bekar katilimcilarin ilag kullanimi diizeyleri

arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmustur (Zo.cs; -3.493; P<0.05).

M.Durum ilag¢ kullanma Alt Boyutu

8,40
8,20
8,00
7,80
7,60
7,40
7,20
7,00
6,80
6,60
6,40
6,20

8,12

6,92

Evli Bekar

Grafik 4.38. Medeni durum degiskeni agisindan ilag kullanma alt boyutu dagilimi.
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Fiziksel Aktivite Diizeyi Metabolik Esdegerliliginin Yas Degiskenine
Mliskin Bulgular

Aragtirmaya katilan bireylerin yas degiskenine gore metabolik esdegerlilik
Olgeginden aldiklart puanlarin Kruskal Wallis H-testi sonuglar1 Grafik 39’ da
gosterilmigtir. Analiz sonuglari, arastirmaya katilan bireylerin metabolik esdegerlilik
6l¢eginden aldiklar1 puanlarin yas degiskenine gore istatistiksel agidan farklilastigini

ortaya koymustur (X? (3);26.542 ; P<0.05).

Yas Metabolik Esdegerlik

2500,00
2007,85
2000,00 1861,23
1607,60 1599,49
1500,00
1000,00
500,00
0,00
17_20 Yas 21 25Yas 26_30Yas 31_Yas ve Ustu

Grafik 4.39.Yas degiskeni ag¢isindan metabolik esdegerlik dagilima.

Egzersiz Motivasyonu Alt Boyutlarimmn Yas Degiskenine Gore

Incelenmesine iliskin Bulgular

Arastirmaya katilan bireylerin yas degiskenine gore saglik oOlgeginden
aldiklar1 puanlarin Kruskal Wallis H-testi sonuglari Grafik 40’ da gosterilmistir.
Analiz sonuglari, aragtirmaya katilan bireylerin saglik alt boyut 6lgeginden aldiklar
puanlarin yas degiskenine gore istatistiksel agidan farklilastigini ortaya koymustur
(X2 (3);31.997 ; P<0.05).
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Yas Saghk Alt Boyutu

4,10

4,06

4,05 401
4,00 3,96

3,95

3,90

3,85

3,81

3,80

3,75

3,70

3,65

17_20 Yas 21_25Yas 26_30Yas 31_Yas ve usti

Grafik 4.40.Yas degiskeni agisindan saglik alt boyutu dagilimi.

Arastirmaya katilan bireylerin yas degiskenine gore rekabet oOlceginden
aldiklart puanlarn Kruskal Wallis H-testi sonuglari Grafik 41’ de gosterilmistir.
Analiz sonuglari, arastirmaya katilan bireylerin rekabet alt boyut 6lgeginden aldiklar
puanlarin yas degiskenine gore istatistiksel agidan farklilagsmadigini ortaya

koymustur (X? (3);4.547 ; P>0.05).

Yas Rekabet Alt Boyutu

2,94
2,92
2,92
2,90
2,88
2,88
2,86
2,84 2,84
2,84
2,82
2,80
2,78

17_20Yas 21_25Yas 26_30Yas 31_Yas ve ustl

Grafik 4.41. Yas degiskeni agisindan rekabet alt boyutu dagilima.

Arastirmaya katilan bireylerin yas degiskenine gore viicut ve dis goriiniim

Olgeginden aldiklar1 puanlarin Kruskal Wallis H-testi sonuglari Grafik 42 de
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gosterilmistir. Analiz sonuglari, aragtirmaya katilan bireylerin viicut ve dig goriiniim
alt boyut Olgeginden aldiklart puanlarin yas degiskenine gore istatistiksel agidan
farklilastigin1 ortaya koymustur (X2 (3);14.279 ; P<0.05).

Yas Viicut ve Dis Goriiniim Alt Boyutu

3,80
’ 3,78 3,78
3,75
3,75
3,70
3,65
3,61
3,60
3,55
3,50
17_20Yas 21_25Yas 26_30Yas 31_Yas ve ustl

Grafik 4.42. Yas degiskeni agisindan viicut ve dig goriiniim alt boyutu dagilima.

Arastirmaya katilan bireylerin yas degiskenine gore sosyal ve eglence
Olgeginden aldiklar1 puanlarin Kruskal Wallis H-testi sonuglari Grafik 43 de
gosterilmistir. Analiz sonuglari, arastirmaya katilan bireylerin sosyal ve eglence alt
boyut oOl¢eginden aldiklar1 puanlarin yas degiskenine gore istatistiksel agidan
farklilasmadigini ortaya koymustur (X? (3);2.131 ; P>0.05).
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Yas Sosyal ve Eglence Alt Boyutu
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Grafik 4.43: Yas degiskeni agisindan sosyal ve eglence alt boyutu dagilima.

Arastirmaya katilan bireylerin yas degiskenine gore beceri gelisimi
Ol¢eginden aldiklart puanlarin Kruskal Wallis H-testi sonuglar1 Grafik 44’ de
gosterilmistir. Analiz sonuglari, arastirmaya katilan bireylerin beceri gelisimi alt
boyut Ol¢eginden aldiklar1 puanlarin yas degiskenine gore istatistiksel agidan

farklilastigini ortaya koymustur (X2 (3);17.020 ; P<0.05).

Yas Beceri Gelisimi Alt Boyutu
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Grafik 4.44.Yas degiskeni agisindan beceri gelisimi alt boyutu dagilimi.
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Beslenme Siirecleri Alt Boyutlarinin Yas Degiskenine Gore

Incelenmesine iliskin Bulgular

Arastirmaya katilan bireylerin yas degiskenine gore biling diizeyinde artis
Olgeginden aldiklar1 puanlarin Kruskal Wallis H-testi sonuglari Grafik 45° de
gosterilmistir. Analiz sonuglari, arastirmaya katilan bireylerin biling diizeyinde artig
alt boyut Olceginden aldiklar1 puanlarin yas degiskenine gore istatistiksel agidan
farklilasmadigini ortaya koymustur (X? (3);5.854 ; P>0.05).

Yas Biling Diizeyi Artisi Alt Boyutu
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Grafik 4.45.Yas degiskeni acisindan biling diizeyi artigi alt boyutu dagilima.

Aragtirmaya  katilan  bireylerin  yas  degiskenine gore  dramatik
yardim/duygusal canlandirma 6lgeginden aldiklari puanlarin Kruskal Wallis H-testi
sonuclar1 Grafik 46° da gosterilmistir. Analiz sonuglari, arastirmaya katilan bireylerin
dramatik yardim/duygusal canlandirma alt boyut 6l¢eginden aldiklari puanlarin yas
degiskenine gore istatistiksel agidan farklilastigin1 ortaya koymustur (X2 (3);22.082 ;
P<0.05).
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Yas Dramatik Yardim/Duygu Alt Boyutu
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Grafik 4.46: Yas degiskeni agisindan dramatik yardim/duygu alt boyutu dagilimi.

Arastirmaya katilan bireylerin yas degiskenine gore c¢evreyi yeniden

degerlendirme 6l¢eginden aldiklari puanlarin Kruskal Wallis H-testi sonuglar1 Grafik

47 de gosterilmistir. Analiz sonuglari, arastirmaya katilan bireylerin ¢evreyi yeniden

degerlendirme alt boyut Ol¢eginden aldiklar1 puanlarin yas degiskenine gore

istatistiksel acidan farklilasmadigini ortaya koymustur (X2 (3);7.619 ; P>0.05).
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Grafik 4.47.Yas degiskeni a¢isindan ¢evreyi yeniden degerlendirme alt boyutu

dagilimi.
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Arastirmaya katilan bireylerin yas degiskenine gore kendi kendini yeniden
degerlendirme 6lgeginden aldiklari puanlarin Kruskal Wallis H-testi sonuglar1 Grafik
48’ de gosterilmistir. Analiz sonuglari, arastirmaya katilan bireylerin kendi kendini
yeniden degerlendirme alt boyut 6l¢eginden aldiklari puanlarin yas degiskenine gore

istatistiksel agidan farklilastigini ortaya koymustur (X2 (3);8.209 ; P<0.05).

Yas K.kendine yeniden Degerlendirme Alt Boyutu
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Grafik 4.48.Yas degiskeni agisindan K.kendine yeniden degerlendirme alt boyutu

dagilim.

Aragtirmaya  katilan  bireylerin  yas  degiskenine  gére  sosyal
serbestlik/6zglirliik 6lgeginden aldiklari puanlarin Kruskal Wallis H-testi sonuglari
Grafik 49’ da gosterilmistir. Analiz sonuglari, aragtirmaya katilan bireylerin sosyal
serbestlik/0zgiirliik alt boyut dlgeginden aldiklari puanlarin yas degiskenine gore
istatistiksel agidan farklilastigini ortaya koymustur (X2 (3);44.099 ; P<0.05).
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Yas Sosyal Serbestlik Alt Boyutu
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Grafik 4.49.Yas degiskeni agisindan sosyal serbestlik alt boyutu dagilima.

Arastirmaya katilan bireylerin yas degiskenine gore karsit/zit durum
Olgeginden aldiklar1 puanlarin Kruskal Wallis H-testi sonuglari Grafik 50’ de
gosterilmistir. Analiz sonuglari, arastirmaya katilan bireylerin karsit/zit durum alt
boyut o6lceginden aldiklar1 puanlarin yas degiskenine gore istatistiksel agidan

farklilasmadigini ortaya koymustur (X2 (3);5.331 ; P>0.05).

Yas Karsit/Zithk Durum Alt Boyutu
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Grafik 4.50.Yas degiskeni agisindan karsit/zitlik durum alt boyutu dagilima.
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Arastirmaya katilan bireylerin yas degiskenine gore yardim edici iliskiler
Olgeginden aldiklart puanlarin Kruskal Wallis H-testi sonuglari Grafik 51° de
gosterilmistir. Analiz sonuglari, arastirmaya katilan bireylerin yardim edici iligkiler
alt boyut Olgeginden aldiklar1 puanlarin yas degiskenine gore istatistiksel agidan
farklilastigini ortaya koymustur (X2 (3);18.799 ; P<0.05).

Yas Yardim edici iligkiler Alt Boyutu
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Grafik 4.51.Yas degiskeni agisindan yardim edici iligkiler alt boyutu dagilimi.

Arastirmaya katilan bireylerin yas degiskenine gore giliclendirme yonetimi
Olgeginden aldiklart puanlarin Kruskal Wallis H-testi sonuglari Grafik 52 de
gosterilmistir. Analiz sonuglari, arastirmaya katilan bireylerin gii¢lendirme yonetimi
alt boyut oOlgeginden aldiklari puanlarin yas degiskenine gore istatistiksel agidan
farklilasmadigin1 ortaya koymustur (X? (3);5.972 ; P>0.05).
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Yas Gii¢lendirme Yontemi Alt Boyutu
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Grafik 4.52.Yas degiskeni agisindan gii¢clendirme yontemi alt boyutu dagilimi.

Aragtirmaya katilan bireylerin yas degiskenine gore kendi kendini
Ozgiirlestirme Glgeginden aldiklart puanlarin Kruskal Wallis H-testi sonuglar1 Grafik
53’ de gosterilmistir. Analiz sonuglari, aragtirmaya katilan bireylerin kendi kendini
Ozgiirlestirme alt boyut Olg¢eginden aldiklart puanlarin yas degiskenine gore

istatistiksel agidan farklilastigini ortaya koymustur (X? (3);15.567 ; P<0.05).
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Yas K.Kendini Ozgiirlestirme Alt Boyutu
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Grafik 4.53.Yas degiskeni agisindan K.kendini 6zgiirlestirme alt boyutu dagilima.

Aragtirmaya katilan bireylerin yas degiskenine gore uyaran kontrolii
Olgeginden aldiklart puanlarmn Kruskal Wallis H-testi sonuglari Grafik 54’ de
gosterilmistir. Analiz sonuglari, arastirmaya katilan bireylerin uyaran kontrolii alt
boyut Ol¢eginden aldiklar1 puanlarin yas degiskenine gore istatistiksel agidan

farklilasmadigin1 ortaya koymustur (X? (3);2.082 ; P>0.05).
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Yas Uyaran Kontrolii Alt Boyutu
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Grafik 4.54: Yas degiskeni agisindan uyaran kontrolii alt boyutu dagilimi.

Arastirmaya katilan bireylerin yas degiskenine gore kisiler arasi sistem
kontrolii 6l¢eginden aldiklar1 puanlarin Kruskal Wallis H-testi sonuglar1 Grafik 55’
de gosterilmistir. Analiz sonuglari, arastirmaya katilan bireylerin kisiler arasi sistem
kontrolii alt boyut dl¢eginden aldiklar1 puanlarin yas degiskenine gore istatistiksel

acidan farklilasmadigim ortaya koymustur (X2 (3);7.706 ; P>0.05).
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Yas Kisilerarasi Sistem Alt Boyutu
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Grafik 4.55. Yas degiskeni agisindan kisilerarasi sistem alt boyutu dagilima.

Arastirmaya katilan bireylerin yas degiskenine gore ilag kullanim1 6lgeginden
aldiklar1 puanlarin Kruskal Wallis H-testi sonuglari Grafik 56’ da gosterilmistir.
Analiz sonugclari, arastirmaya katilan bireylerin ila¢ kullanimi alt boyut 6l¢eginden
aldiklar1 puanlarin yas degiskenine gore istatistiksel acidan farklilasmadigini ortaya

koymustur (X2 (3);0.291 ; P>0.05).
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Yas ila¢ kullanma Alt Boyutu
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Grafik 4.56.Yas degiskeni agisindan ilag kullanma alt boyutu dagilimi.

Fiziksel Aktivite Diizeyi Metabolik Esdegerliliginin Egitim Durumu
Degiskenine iliskin Bulgular.

Aragtirmaya katilan bireylerin egitim durumu degiskenine goére metabolik
esdegerlilik 6lgeginden aldiklar1 puanlarmm Kruskal Wallis H-testi sonuglari Grafik
57" de gosterilmistir. Analiz sonuclari, arastirmaya katilan bireylerin metabolik
esdegerlilik alt boyut dl¢ceginden aldiklar1 puanlarin egitim durumu degigskenine gore

istatistiksel agidan farklilastigini ortaya koymustur (X? (3);17.644; P<0.05).



80

Egitim Durumu Metabolik Esdegerlik

2500,00
1930,97
2000,00 1821,05 1741,27
1500,00
1094,16
1000,00
500,00
0,00
ilkégretim Lise Universite Doktora

Grafik 4.57. Egitim durumu degiskeni agisindan metabolik esdegerlik dagilimi.

Egzersiz Motivasyonu Alt Boyutlarinin Egitim Durumu Degiskenine

Gore incelenmesine iliskin Bulgular

Arastirmaya katilan bireylerin egitim durumu degiskenine gore saglik
Ol¢eginden aldiklart puanlarin Kruskal Wallis H-testi sonuglari Grafik 58° de
gosterilmigtir. Analiz sonuglari, arastirmaya katilan bireylerin saglik alt boyut
Olceginden aldiklar1 puanlarin egitim durumu degiskenine gore istatistiksel agidan

farklilastigin ortaya koymustur (X2 (3);14.581 ; P<0.05).

Egitim Durumu Saghk Alt Boyutu
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Grafik 4.58.Egitim durumu degiskeni agisindan saglik alt boyutu dagilima.

Arastirmaya katilan bireylerin egitim durumu degiskenine goére rekabet
Olgeginden aldiklar1 puanlarin Kruskal Wallis H-testi sonuglart Grafik 59’ da

gosterilmistir. Analiz sonuglari, arastirmaya katilan bireylerin rekabet alt boyut
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Olceginden aldiklar1 puanlarin egitim durumu degiskenine gore istatistiksel agidan

farklilasmadigini ortaya koymustur (X2 (3);9.016 ; P>0.05).

Egitim Durumu Rekabet Alt Boyutu
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Grafik 4.59.Egitim durumu degiskeni agisindan rekabet alt boyutu dagilima.

Aragtirmaya katilan bireylerin egitim durumu degiskenine gore viicut ve dis
goriiniim olg¢eginden aldiklar1 puanlarin Kruskal Wallis H-testi sonuglar1 Grafik 60’
da gosterilmistir. Analiz sonuglari, arastirmaya katilan bireylerin viicut ve dis
goriiniim alt boyut 6lgeginden aldiklart puanlarin egitim durumu degiskenine gore

istatistiksel agidan farklilasmadigini ortaya koymustur (X2 (3);2.515 ; P>0.05).
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Grafik 4.60.Egitim durumu degiskeni agisindan viicut ve dis goriinim alt boyutu

dagilimi.

Aragtirmaya katilan bireylerin egitim durumu degiskenine gore sosyal ve
eglence ol¢eginden aldiklart puanlarin Kruskal Wallis H-testi sonuglart Grafik 61° de

gosterilmistir. Analiz sonuglari, arastirmaya katilan bireylerin sosyal ve eglence alt
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boyut dlgeginden aldiklari puanlarin egitim durumu degiskenine gore istatistiksel

acidan farklilasmadigim ortaya koymustur (X2 (3);10.423 ;P>0.05).
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Grafik 4.61.Egitim durumu degiskeni acisindan sosyal ve eglence alt boyutu

dagilim.

Aragtirmaya katilan bireylerin egitim durumu degiskenine gore beceri
gelisimi Ol¢eginden aldiklar1 puanlarin Kruskal Wallis H-testi sonuglari Grafik 62’
de gosterilmistir. Analiz sonuglari, arastirmaya katilan bireylerin beceri gelisimi alt
boyut dlgeginden aldiklar1 puanlarin egitim durumu degiskenine gore istatistiksel

acidan farklilasmadigim ortaya koymustur (X2 (3);3.263 ; P>0.05).

Egitim Durumu Beceri Gelisimi Alt Boyutu
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Grafik 4.62.Egitim durumu degiskeni agisindan beceri gelisimi alt boyutu dagilimi.
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Beslenme Siirecleri Alt Boyutlarinin Egitim Durumu Degiskenine Gore

Incelenmesine iliskin Bulgular

Aragtirmaya katilan bireylerin egitim durumu degiskenine gore biling
diizeyinde artis Olgeginden aldiklart puanlarin Kruskal Wallis H-testi sonuglar
Grafik 63’ de gosterilmistir. Analiz sonuglari, arastirmaya katilan bireylerin biling
diizeyinde artig alt boyut Slgeginden aldiklar1 puanlarin egitim durumu degiskenine

gore istatistiksel agidan farklilasmadigini ortaya koymustur (X? (3);4.409 ; P>0.05).
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Grafik 4.63. Egitim durumu degiskeni agisindan biling diizeyi artis1 alt boyutu

dagilimi.

Arastirmaya katilan bireylerin egitim durumu degiskenine gore dramatik
yardim/duygusal canlandirma 6lgeginden aldiklari puanlarin Kruskal Wallis H-testi
sonuclar1 Grafik 64’ de gosterilmistir. Analiz sonuclari, arastirmaya katilan bireylerin
dramatik yardim/duygusal canlandirma alt boyut Ol¢eginden aldiklar1 puanlarin
egitim durumu degiskenine gore istatistiksel acidan farklilasmadigini ortaya

koymustur (X? (3);6.335 ; P>0.05).
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Egitim Durumu Dramatik Yardim/Duygu Alt

Boyutu
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Grafik 4.64. Egitim durumu degiskeni agisindan dramatik yardim/duygu alt boyutu

dagilimi.

Arastirmaya katilan bireylerin egitim durumu degiskenine goére cevreyi
yeniden degerlendirme Olgeginden aldiklari puanlarin Kruskal Wallis H-testi
sonuglar1 Grafik 65° de gosterilmistir. Analiz sonuglari, aragtirmaya katilan bireylerin
cevreyl yeniden degerlendirme alt boyut Olgeginden aldiklari puanlarin egitim

durumu degiskenine gore istatistiksel agidan farklilasmadigini ortaya koymustur (X2
(3);5.146 ; P>0.05).

Egitim Durumu Cevreyi Yeniden Degerlendirme Alt

Boyutu
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Grafik 4.65.Egitim durumu degiskeni acisindan ¢evreyi yeniden degerlendirme alt

boyutu dagilima.

Arastirmaya katilan bireylerin egitim durumu degiskenine gore kendi kendini
yeniden degerlendirme Olgeginden aldiklari puanlarin Kruskal Wallis H-testi

sonuglar1 Grafik 66’ de gosterilmistir. Analiz sonuglari, arastirmaya katilan bireylerin
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kendi kendini yeniden degerlendirme alt boyut dl¢eginden aldiklar1 puanlarin egitim
durumu degiskenine gore istatistiksel agidan farklilasmadigini ortaya koymustur (X2
(3);1.678 ; P>0.05).

Egitim Durumu K.kendine yeniden Degerlendirme
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Grafik 4.66.Egitim durumu degiskeni agisindan K.kendine yeniden degerlendirme

alt boyutu dagilimi.

Arastirmaya katilan bireylerin egitim durumu degiskenine gore sosyal
serbestlik/6zgiirliik 6lgeginden aldiklari puanlarin Kruskal Wallis H-testi sonuglari
Grafik 67’ de gosterilmistir. Analiz sonuglari, aragtirmaya katilan bireylerin sosyal
serbestlik/0zglirliik alt boyut Olgeginden aldiklart puanlarin  egitim  durumu
degiskenine gore istatistiksel acidan farklilasmadigini ortaya koymustur (X2
(3);4.665 ; P>0.05).
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Grafik 4.67.Egitim durumu degiskeni agisindan sosyal serbestlik alt boyutu

dagilim.
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Aragtirmaya katilan bireylerin egitim durumu degiskenine gore karsit/zit
durum o6lgeginden aldiklari puanlarin Kruskal Wallis H-testi sonuglari Grafik 68’ de
gosterilmistir. Analiz sonuglari, arastirmaya katilan bireylerin karsit/zit durum alt
boyut dlgeginden aldiklari puanlarin egitim durumu degiskenine gore istatistiksel

acidan farklilasmadigim ortaya koymustur (X2 (3);1.941 ; P>0.05).
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Grafik 4.68.Egitim durumu degiskeni agisindan karsit/zitlik durum alt boyutu

dagilimi

Arastirmaya katilan bireylerin egitim durumu degiskenine gore yardim edici
iliskiler dl¢eginden aldiklari puanlarin Kruskal Wallis H-testi sonuglart Grafik 69° de
gosterilmistir. Analiz sonuglari, aragtirmaya katilan bireylerin yardim edici iliskiler
alt boyut 6l¢eginden aldiklar1 puanlarin egitim durumu degiskenine gore istatistiksel

acidan farklilasmadigimi ortaya koymustur (X2 (3);7.168 ; P>0.05).
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Egitim Durumu Yardim edici iligkiler Alt Boyutu
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Grafik 4.69.Egitim durumu degiskeni agisindan yardim edici iliskiler alt boyutu

dagilimi.

Arastirmaya katilan bireylerin egitim durumu degiskenine goére giiclendirme
yonetimi 6lgeginden aldiklar1 puanlarin Kruskal Wallis H-testi sonuglar1 Grafik 70’
de gosterilmistir. Analiz sonuglari, arastirmaya katilan bireylerin giiglendirme
yonetimi alt boyut 6l¢eginden aldiklar1 puanlarin egitim durumu degiskenine gore

istatistiksel agidan farklilasmadigini ortaya koymustur (X2 (3);1.967 ; P>0.05).

Egitim Durumu Giiglendirme Yontemi Alt Boyutu
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Grafik 4.70.Egitim durumu degiskeni agisindan giiclendirme yontemi alt boyutu

dagilim.

Arastirmaya katilan bireylerin egitim durumu degiskenine gore uyaran
kontrolii 6l¢eginden aldiklart puanlarin Kruskal Wallis H-testi sonuglar1 Grafik 71’

de gosterilmistir. Analiz sonuglari, arastirmaya katilan bireylerin uyaran kontrolii alt
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boyut dlgeginden aldiklari puanlarin egitim durumu degiskenine gore istatistiksel

acidan farklilasmadigim ortaya koymustur (X2 (3);8.426 ; P>0.05).

Egitim Durumu Uyaran Kontrolii Alt Boyutu
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Grafik 4.71.Egitim durumu degiskeni agisindan uyaran kontrolii alt boyutu dagilima.

Arastirmaya katilan bireylerin egitim durumu degiskenine gore kendi kendini
Ozgiirlestirme Olgeginden aldiklari puanlarin Kruskal Wallis H-testi sonuglar1 Grafik
72’ de gosterilmistir. Analiz sonuglari, arastirmaya katilan bireylerin kendi kendini
Ozgiirlestirme alt boyut 6l¢eginden aldiklar1 puanlarin egitim durumu degiskenine

gore istatistiksel agidan farklilasmadigini ortaya koymustur (X? (3);1.598 ; P>0.05).

Egitim Durumu K.Kendini Ozgiirlestirme Alt

Boyutu
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Grafik 4.72. Egitim durumu degiskeni agisindan K.kendini 6zgiirlestirme alt boyutu

dagilimi.

Arastirmaya katilan bireylerin egitim durumu degiskenine gore kisiler arasi
sistem kontrolii 6l¢eginden aldiklari puanlarin Kruskal Wallis H-testi sonuglari

Grafik 73’ de gosterilmistir. Analiz sonuglari, arastirmaya katilan bireylerin kisiler
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aras1 sistem kontrolii alt boyut Olceginden aldiklart puanlarin egitim durumu
degiskenine gore istatistiksel acidan farklilasmadigimi ortaya koymustur (X2
(3);5.317 ; P>0.05).

Egitim Durumu Kisilerarasi Sistem Alt Boyutu
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Grafik 4.73.Egitim durumu degiskeni agisindan Kisilerarasi sistem alt boyutu

dagilimi.

Arastirmaya katilan bireylerin egitim durumu degiskenine gore ila¢ kullanimi
Olgeginden aldiklar1 puanlarin Kruskal Wallis H-testi sonuglari Grafik 74 de
gosterilmistir. Analiz sonuglari, arastirmaya katilan bireylerin ila¢ kullanimi alt boyut
Olceginden aldiklar1 puanlarin egitim durumu degiskenine gore istatistiksel agidan

farklilasmadigini ortaya koymustur (X? (3);11.859 ; P>0.05).

Egitim Durumu ila¢ kullanma Alt Boyutu
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Grafik 4.74.Egitim durumu degiskeni agisindan ilag kullanma alt boyutu dagilimi.
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Fiziksel Aktivite Diizeyi Metabolik Esdegerliliginin Meslek Durumu
Degiskenine Iliskin Bulgular

Aragtirmaya katilan bireylerin meslek degiskenine gbére metabolik
esdegerlilik Glgeginden aldiklart puanlarmm Kruskal Wallis H-testi sonuglari Grafik
75’ de gosterilmistir. Analiz sonuglari, arastirmaya katilan bireylerin metabolik
esdegerlilik alt boyut Olgeginden aldiklari puanlarin meslek degiskenine gore
istatistiksel agidan farklilastigini ortaya koymustur (X? (4);27.357 ; P<0.05).

Meslek Durumu Metabolik Esdegerlik
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Grafik 4.75.Meslek durumu degiskeni agisindan metabolik esdegerlik dagilimi.

Egzersiz Motivasyonu Alt Boyutlarimn Meslek Durumu Degiskenine

Gore Incelenmesine iliskin Bulgular

Arastirmaya katilan bireylerin meslek degiskenine gore saglik dlgceginden
aldiklar1 puanlarin Kruskal Wallis H-testi sonuglari Grafik 76’ da gosterilmistir.
Analiz sonuglari, aragtirmaya katilan bireylerin saglik alt boyut 6lgeginden aldiklari
puanlarin meslek degiskenine gore istatistiksel ac¢idan farklilagtigini ortaya

koymustur (X? (4);51.193 ; P<0.05).
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Meslek Durumu Saghk Alt Boyutu
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Grafik 4.76.Meslek durumu degiskeni agisindan saglik alt boyutu dagilima.

Arastirmaya katilan bireylerin meslek degiskenine gore rekabet 6lgeginden
aldiklar1 puanlarin Kruskal Wallis H-testi sonuglar1i Grafik 77° de gosterilmistir.
Analiz sonuglari, aragtirmaya katilan bireylerin rekabet alt boyut 6lgeginden aldiklar
puanlarin meslek degiskenine gore istatistiksel agidan farklhilastigini ortaya

koymustur (X2 (4);23.083 ; P<0.05).
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Grafik 4.77.Meslek durumu degiskeni acisindan rekabet alt boyutu dagilima.

Aragtirmaya katilan bireylerin meslek degiskenine gore viicut ve dis goriiniim

Olgeginden aldiklart puanlarim Kruskal Wallis H-testi sonuglari Grafik 78 de
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gosterilmistir. Analiz sonuglari, aragtirmaya katilan bireylerin viicut ve dig goriiniim
alt boyut 6lgeginden aldiklar1 puanlarin meslek degiskenine gore istatistiksel agidan

farklilastigin1 ortaya koymustur (X2 (4);31.967 ; P<0.05).
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Grafik 4.78.Meslek durumu degiskeni agisindan viicut ve dig goriiniim alt boyutu

dagilimi.

Aragtirmaya katilan bireylerin meslek degiskenine gore sosyal ve eglence
Olgeginden aldiklar1 puanlarn Kruskal Wallis H-testi sonuglart Grafik 79’ da
gosterilmistir. Analiz sonuglari, arastirmaya katilan bireylerin sosyal ve eglence alt
boyut 6l¢eginden aldiklari puanlarin meslek degiskenine gore istatistiksel agidan

farklilastigini ortaya koymustur (X2 (4);47.662 ; P<0.05).
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Grafik 4.79.Meslek durumu degiskeni agisindan sosyal ve eglence alt boyutu

dagilimai.



93

Arastirmaya katilan bireylerin meslek degiskenine gore beceri gelisimi
Olgeginden aldiklari puanlarin Kruskal Wallis H-testi sonuglar1 Grafik 80’ de
gosterilmistir. Analiz sonuglari, arastirmaya katilan bireylerin beceri gelisimi alt
boyut 6l¢eginden aldiklari puanlarin meslek degiskenine gore istatistiksel agidan

farklilastigin ortaya koymustur (X2 (4);44.360 ; P<0.05).
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Grafik 4.80.Meslek durumu degiskeni agisindan beceri gelisimi alt boyutu dagilima.

Beslenme Siirecleri Alt Boyutlarinmin  Meslek Degiskenine Gore

Incelenmesine iliskin Bulgular

Arastirmaya katilan bireylerin meslek degiskenine gore biling diizeyinde artig
Olceginden aldiklar1 puanlarin Kruskal Wallis H-testi sonuglar1 Grafik 81 de
gosterilmistir. Analiz sonuglari, arastirmaya katilan bireylerin biling diizeyinde artis
alt boyut dlgeginden aldiklar1 puanlarin meslek degiskenine gore istatistiksel agidan

farklilasmadigini ortaya koymustur (X? (4);10.866 ; P>0.05).



94

Meslek Durumu Biling Diizeyi Artisi Alt Boyutu
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Grafik 4.81.Meslek durumu degiskeni agisindan biling diizeyi artis1 alt boyutu

dagilimi.

Aragtirmaya katilan bireylerin meslek degiskenine gore dramatik
yardim/duygusal canlandirma 6lgeginden aldiklari puanlarin Kruskal Wallis H-testi
sonuglar1 Grafik 82’ de gdsterilmistir. Analiz sonuglari, arastirmaya katilan bireylerin
dramatik yardim/duygusal canlandirma alt boyut Olceginden aldiklari puanlarin
meslek degiskenine gore istatistiksel agidan farklilastigini ortaya koymustur (X2
(4);44.041 ; P<0.05).
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Grafik 4.82.Meslek durumu degiskeni agisindan dramatik yardim/duygu alt boyutu

dagilimai.
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Aragtirmaya katilan bireylerin meslek degiskenine gore cevreyi yeniden
degerlendirme dlgeginden aldiklari puanlarin Kruskal Wallis H-testi sonuglar1 Grafik
83’ de gosterilmistir. Analiz sonuglari, arastirmaya katilan bireylerin ¢evreyi yeniden
degerlendirme alt boyut Olgeginden aldiklart puanlarin meslek degiskenine gore

istatistiksel agidan farklilastigini ortaya koymustur (X? (4);26.963 ; P<0.05).
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Grafik 4.83.Meslek durumu degiskeni agisindan ¢evreyi yeniden degerlendirme alt
boyutu dagilima.

Arastirmaya katilan bireylerin meslek degiskenine gore kendi kendini
yeniden degerlendirme Olgeginden aldiklar1 puanlarin Kruskal Wallis H-testi
sonuclar1 Grafik 84” de gosterilmistir. Analiz sonuglari, aragtirmaya katilan bireylerin
kendi kendini yeniden degerlendirme alt boyut dl¢ceginden aldiklari puanlarin meslek
degiskenine gore istatistiksel agidan farklilastigin1 ortaya koymustur (X2 (4);27.509 ;
P<0.05).
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Grafik 4.84.Meslek durumu degiskeni agisindan K.kendine yeniden degerlendirme
alt boyutu dagilima.

Aragtirmaya katilan  bireylerin  meslek degiskenine gore  sosyal
serbestlik/6zgiirliikk 6lgeginden aldiklar puanlarin Kruskal Wallis H-testi sonuglari
Grafik 85’ de gosterilmistir. Analiz sonuglari, aragtirmaya katilan bireylerin sosyal
serbestlik/6zgiirliik alt boyut dlceginden aldiklar1 puanlarin meslek degiskenine gore
istatistiksel agidan farklilastigini ortaya koymustur (X? (4);31.743 ; P<0.05).
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Grafik 4.85.Meslek durumu degiskeni agisindan sosyal serbestlik alt boyutu

dagilimi.
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Arastirmaya katilan bireylerin meslek degiskenine gore karsit/zir durum
Olgeginden aldiklar1 puanlarm Kruskal Wallis H-testi sonuglart Grafik 86 da
gosterilmistir. Analiz sonuglari, arastirmaya katilan bireylerin karsit/zit durum alt
boyut 6l¢eginden aldiklari puanlarin meslek degiskenine gore istatistiksel agidan

farklilasmadigini ortaya koymustur (X? (4);13.993 ; P>0.05).
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Grafik 4.86.Meslek durumu degiskeni acisindan karsit/zithk durum alt boyutu

dagilimi.

Arastirmaya katilan bireylerin meslek degiskenine gore yardim edici iligkiler
Olgeginden aldiklart puanlarin Kruskal Wallis H-testi sonuglar1 Grafik 87° de
gosterilmigtir. Analiz sonuglari, arastirmaya katilan bireylerin yardim edici iliskiler
alt boyut dlgeginden aldiklar1 puanlarin meslek degiskenine gore istatistiksel agidan

farklilasmadigini ortaya koymustur (X? (4);8.759 ; P>0.05).
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Meslek Durumu Yardim edici iliskiler Alt Boyutu
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Grafik 4.87.Meslek durumu degiskeni agisindan yardim edici iliskiler alt boyutu

dagilim.

Aragtirmaya katilan bireylerin meslek degiskenine gore giiclendirme yonetimi
Olgeginden aldiklart puanlarin Kruskal Wallis H-testi sonuglari Grafik 88’ de
gosterilmigtir. Analiz sonuglari, arastirmaya katilan bireylerin gii¢lendirme yonetimi
alt boyut dlgeginden aldiklar1 puanlarin meslek degiskenine gore istatistiksel agidan

farklilasmadigini ortaya koymustur (X? (4);12.172 ; P>0.05).

Meslek Durumu Giiglendirme Yontemi Alt Boyutu

12,00
9,62
10,00 9,10 8,75
7,90 8,11
8,00
6,00
4,00
2,00
0,00

Ogrenci Memur Ogretim Gorevlisi  Ogretim Uyesi Ozel Sektor

Grafik 4.88.Meslek durumu degiskeni acisindan giiclendirme yontemi alt boyutu

dagilim.
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Aragtirmaya katilan bireylerin meslek degiskenine gore uyaran kontrolii
Olgeginden aldiklart puanlarm Kruskal Wallis H-testi sonuglart Grafik 89’ da
gosterilmistir. Analiz sonuglari, arastirmaya katilan bireylerin uyaran kontrolii alt
boyut 6l¢eginden aldiklari puanlarin meslek degiskenine gore istatistiksel acidan

farklilasmadigini ortaya koymustur (X? (4);11.239 ; P>0.05).
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Grafik 4.89.Meslek durumu degiskeni agisindan uyaran kontrolii alt boyutu

dagilimi.

Aragtirmaya katilan bireylerin meslek degiskenine goére kendi kendini
Ozgiirlestirme Olgeginden aldiklart puanlarin Kruskal Wallis H-testi sonuglar1 Grafik
90’ da gosterilmistir. Analiz sonuglari, arastirmaya katilan bireylerin kendi kendini
Ozgiirlestirme alt boyut Olceginden aldiklar1 puanlarin meslek degiskenine gore

istatistiksel agidan farklilastigini ortaya koymustur (X? (4);15.376 ; P<0.05).
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Grafik 4.90.Meslek durumu degiskeni agisindan K.kendini 6zgiirlestirme alt boyutu

dagilimi.

Arastirmaya katilan bireylerin meslek degiskenine gore kisiler arasi sistem
kontrolii 6l¢eginden aldiklar1 puanlarin Kruskal Wallis H-testi sonuglar1 Grafik 91’
de gosterilmistir. Analiz sonuglari, aragtirmaya katilan bireylerin kisiler arasi sistem
kontrolii alt boyut Olceginden aldiklar1 puanlarin meslek degiskenine gore

istatistiksel agidan farklilasmadigimi ortaya koymustur (X2 (4);12.506 ; P>0.05).
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Grafik 4.91.Meslek durumu degiskeni agisindan Kkisilerarasi sistem alt boyutu

dagilimai.
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Arastirmaya katilan bireylerin meslek degiskenine gore ilag kullanimi
Olgeginden aldiklart puanlarin Kruskal Wallis H-testi sonuglari Grafik 92 de
gosterilmistir. Analiz sonuglari, aragtirmaya katilan bireylerin ilag kullanimi alt boyut
Olceginden aldiklar1 puanlarin meslek degiskenine gore istatistiksel agidan

farklilastigin1 ortaya koymustur (X? (4);12.506 ; P<0.05).
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Grafik 4.92. Meslek durumu degiskeni agisindan ilag kullanma alt boyutu dagilimi.
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5. TARTISMA

Hipotez 1: Egzersiz Motivasyonu Alt Boyutlarinin Cinsiyet Degiskenine

Gore Incelenmesine iliskin Bulgular

Bireyci ve toplumcu kiiltiirlerde toplum her cinsiyete farkli roller
tanimlamaktadir. Ozellikle iilkemizin toplumcu bir kiiltire sahip oldugu
diistintildiigiinde genellikle iilkemizde kadinlar zamanlarinin biiylik ¢ogunlugunu ev
ve is yasantisina ayirmakta, toplumun yiikledigi rolleri yerine getirme konusunda
baskilanmaktadirlar. Ev ve is yasamindan arta kalan serbest zamanlarda kimi
kadinlar kendilerine vakit ayirmakta zorluk ¢ekseler de yasam kaliteleri ¢ercevesinde
belli amaglara yonelik hedefler dogrultusunda giidiillenmeleri kaginilmazdir (92).
Ayni durum toplumumuzda erkekler i¢inde farkli gorevler ve toplum tarafindan
belirlenmis belirgin sorumluluklarla sekillendirilmektedir. Gerek erkekler gerekse de
kadinlar i¢in bu amaclar arasinda fiziksel ve ruhsal saglik i¢cin 6nem teskil eden
egzersiz, insanlarin farkli nedenlerden dolayr giidiilendigi bir aractir(93). insanlar

herhangi bir sebeple egzersize yonelik motive olabilirler.

Arastirma bulgularina bakildiginda arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet
degiskenine bagli olarak sagliga iliskin egzersiz motivasyonu diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik g6zlemlenmemistir. Ortalama sira degerlerine
bakildiginda erkeklerin kadin katilimcilara gore daha yiiksek sira ortalamalarina
sahip oldugu goriilmektedir. Bu baglamda bu bulgunun sosyo-kiiltiirel etkinin
tesiriyle oldugu diisiiniilebilir. Ciinkii ilgili alan yazin incelendiginde egzersiz
motivasyonunun sosyo-kiiltiirel bir etki ile sekillendigi arastirmacilar tarafindan
vurgulanmaktadir (92). Buna ragmen bireylerin cinsiyetleri ne olursa olsun saglik
amacl olarak egzersiz motivasyonuna belirli bir diizeyde sahip olduklar1 sdylene
bilir (93). Orneklemimiz baglaminda bakildiginda ise cinsiyet farkliliklarnin saglik

amagcli motivasyon baglaminda farklilasmadigi sonucuna ulasilmistir.

Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine gore rekabete iliskin
egzersiz motivasyonu diizeyleri istatistiksel agidan anlamli bir farklilagma
gostermektedir. Ortalama sira degerlerine bakildiginda erkeklerin kadin katilimcilara
gore daha yiiksek sira ortalamalarima sahip oldugu goriilmektedir. Arastirma

bulgularimiza yansiyan bu istatistiksel olarak manidar olan farkliligin temel
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sebebinin sosyo-kiiltiirel bir toplum yapisi yansimasinin yani sira toplumcu bir kiiltiir
yansimasi oldugu diisiiniile bilir. Ciinkii toplumcu bir kiiltiire sahip olan iilkemizde
erkek egemen bir toplum yapisinin hakimiyetinde sekillendigi diisiiniildiigiinde kadin
katilmcilarin egzersiz motivasyonlarinin rekabet temelli bir motivasyona erkek
katilimcilara nazaran daha az gereksinim duymasi ya da yonelmesi muhtemeldir.
Ayn1 zamanda medya etkisi ile sekillenen viicut algisina iligkin literatiirde
aragtirmacilar tarafindan ortaya konulmus olan son donem bulgular (93, 94, 95).
kadinlarin egzersiz motivasyonuna iligkin rekabetin 6tesinde bir motivasyon temeli
olusturdugu soylene bilir. Ayrica 6rneklemimizden kaynakli olarak bir simirlilik
olarak arastirmaya katilan katilimcilarin spor deneyimlerinden kaynakli olarak
rekabet deneyimlerinin erkek katilimcilarda daha yiiksek olmasindan kaynaklaniyor
olabilir. Ayrica literatiirde erkek katilimcilarin rekabet alt boyutunda kadin
katilimcilara oranla daha yiiksek puan ortalamalarina sahip oldugunu vurgulayan

destekleyici bulgularda bulunmaktadir (109, 111).

Aragtirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine gore viicut ve dis
goriiniim alt oOl¢eginden aldiklar1 puanlarin incelendiginde, kadin ve erkek
katilimeilarin viicut ve dig goriiniim diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir
fark gbzlemlenmistir. Ilgili alan yazin incelendiginde bu istatistiksel farkliligin
egzersiz amaci, toplumsal etki ya da medya etkisi gibi birgok faktoriin etkisiyle
kaynaklana bilecegi diisiiniilmektedir. Ayn1 zamanda egzersiz motivasyonu alt
boyutlarindan rekabet alt boyutunda arastirmamizda elde edilen erkek katilimcilar
lehine olan istatistiksel farklilasmaya bagl olarak da viicut ve dis goriiniim alt
boyutunda ki farklilasma paralel olarak yorumlana bilir. Ciinkii erkek katilimcilarin
viicut ve dig goriinim baglaminda da bir rekabet gozetebilecekleri arastirmacilar
tarafindan alt1 ¢izilerek belirtilen bir konudur (96). Lisa ve ark., (2002) tarafindan
egzersiz motivasyonu baglamindaki rekabetin kisilik 6zelliklerinden kaynaklana
bilecegi de belirtilmektedir.  Bu konuda literatiirde yer alan arastirmalar
incelendiginde Ardahan (2013) tarafindan yapilan arastirma bulgular1 arastirma

bulgularimizla paralellik gostermektedir.

Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine bagli olarak sosyal ve
eglence alt boyutuna iligkin egzersiz motivasyonu diizeyleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir. Ortalama sira degerlerine bakildiginda
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erkeklerin kadin katilimcilara gore daha yiiksek sira ortalamalarina sahip olduklart
goriilmiistiir. Aragtirma bulgularimiza yansiyan bu istatistiksel olarak manidar olan
farkliligin temel sebebinin kiiltiirel yap1 oldugu diisiiniilmektedir. Ciinkii ilgili alan
yazin incelendiginde Ardahan (2012) ve Ardahan (2013) tarafindan {iilkemiz

ornekleminde gergeklestirilen arastirma bulgular1 arastirmamizi destekler niteliktedir.

Aragtirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine bagli olarak beceri
gelisimi alt boyutuna iliskin egzersiz motivasyonu diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir. Ortalama sira degerlerine bakildiginda
erkeklerin kadin katilimcilara gére daha yiiksek sira ortalamalarina sahip olduklar
goriilmiistiir. Aragtirma bulgularimiza yansiyan bu istatistiksel olarak manidar olan
farkliligin temel sebebinin *’Basarilacak amag teorisi’’ baglaminda ele alina bilecegi
distiniilmektedir. Ciinkii bireyleri genellikle yarisma sporlarina kismen de
rekreasyonel egzersiz ve sportif etkinliklerine motive eden unsurlart sorgulamak i¢in
kullanilmaktadir. Bu teorinin temeli “bireyin bir fayda elde etmek i¢in bir amaca
yonelmesidir” (97). Elde etmis oldugumuz sonuglara bakildiginda beceri alt
boyutunda erkek katilimcilarin daha fazla beceri gelisimi odakli motivasyoa sahip
olmasi aktivitelere kars1 faydaci bir yaklasim gdsterme egiliminde olmalarindan

kaynaklana bilecegi diistiniilmektedir.

Hipotez 2: Beslenme Siiregleri Alt Boyutlarmin Cinsiyet Degiskenine

Gore Incelenmesine Iliskin Bulgular

Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine bagli olarak biling
diizeyinde artis alt boyutuna iliskin beslenme siiregleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark oldugu gorilmiistiir. Ortalama sira degerlerine bakildiginda
kadinlarin erkek katilimcilara gére daha yiiksek sira ortalamalarina sahip olduklar
gorilmiistlir. Aragtirma bulgularimiza yansiyan bu istatistiksel olarak manidar olan
farkliligin temel sebebinin beslenme hakkinda yeni bilgi arama, biligsel ve bireysel
cabalar konusunda kadin katilimcilarin daha ytiksek bir egilime sahip oldugu sdylene

bilir (98).

Aragtirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine bagli olarak dramatik
yardim/duygusal canlandirma alt boyutuna iligkin beslenme siirecleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir. Ortalama sira degerlerine
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bakildiginda kadinlarin erkek katilimcilara gore daha yiiksek sira ortalamalaria
sahip olduklar1 goriilmiistiir. Arastirma bulgularimiza yansiyan bu istatistiksel olarak
manidar olan farklilifin temel sebebinin yetersiz dengesiz beslenmeye iliskin
uygulamalar ve duygusal tepkileri ifade etme egilimi konusunda kadin katilimcilarin
daha yiiksek egilime sahip olduklar1 gozlemlenmistir(84). Bu egilimin temel
nedenlerinden birisinin son donem arastirmalarinda sik¢a s6z edilen bir etken olan
“medya etkisi’’ fit bedene sahip kadin modeli baskisi tarafindan ortaya ¢iktig
soylene bilir (99). Arastirmacilar 6zellikle kadinlarda kilo ve bedenlerine iliskin
olarak kendilerine yonelik elestirilerde bulunduklari bunun yani sira bu elestirileri
genellikle toplumsal baski ya da kiiltiirel birtakim etkenlere bagl olarak yogun bir
sekilde yaptiklar1 belirtilmektedir (95). Ayrica elde edilen bu sonuglarin diger bir
nedeni ise Corning, Bucchianeri ve Pick (2014) tarafindan belirtildigi {izere kadin
katilimcilarin viicut tatminsizliklerinden dolay1 olabilecegi de ilgili alan yazinda yer

almaktadir.

Aragtirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine bagli olarak cevreyi
yeniden degerlendirme alt boyutuna iliskin beslenme siiregleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir. Ortalama sira degerlerine bakildiginda
kadmlarin erkek katilimcilara gore daha yliksek sira ortalamalarina sahip olduklar
gorilmistiir. Arastirma bulgularimiza yansiyan bu istatistiksel olarak manidar olan
farkliligin temel sebebinin fiziksel ve sosyal ¢evrenin hareketsiz olmay1 ve dengeli
beslenmeyi nasil etkiledigini degerlendirmenin yani sira pozitif rol modeli alma
konusunda(98) kadin katilimcilarinin egilimlerinin daha fazla oldugu seklinde

yorumlana bilir.

Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine bagli olarak kendi kendini
yeniden degerlendirme alt boyutuna iliskin beslenme stiregleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir. Ortalama sira degerlerine bakildiginda
kadmlarin erkek katilimcilara gore daha yliksek sira ortalamalarina sahip olduklar
goriilmiistiir. Aragtirma bulgularimiza yansiyan bu istatistiksel olarak manidar olan
farkliligin temel sebebinin hareketsizlik ve asir1 kilo baglaminda kadin katilimcilarin
erkek katilimcilara oranla daha fazla fiziksel aktivite ve yeterli-dengeli beslenme ile
ilgili davranigsal ve duygusal degerleri yeniden 6vme egiliminde (84) oldugu

seklinde yorumlana bilir.
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Aragtirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine bagli olarak sosyal
serbestlik/6zgiirlik alt boyutuna iliskin beslenme siirecleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir. Ortalama sira degerlerine bakildiginda
kadinlarin erkek katilimcilara gore daha yliksek sira ortalamalarina sahip olduklart
goriilmistiir. Arastirma bulgularimiza yansiyan bu istatistiksel olarak manidar olan

farkliligin temel sebebinin sosyo-kiiltiirel yapidan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine bagli olarak karsit/zit
durum alt boyutuna iligkin beslenme siiregleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark oldugu goriilmiistiir. Ortalama sira degerlerine bakildiginda kadinlarin erkek
katilimcilara gore daha yiiksek sira ortalamalarina sahip olduklart gorilmiistiir.
Arastirma bulgularimiza yansiyan bu istatistiksel olarak manidar olan farkliligin
temel sebebinin yeterli-dengeli beslenme ve hareketli yasam seklinin kabul edilmesi,
fiziksel aktivite ve yeterli-dengeli beslenme ile ilgili sosyal firsat farkinda liginin
gelistirilmesi(98) konusunda kadin katilimcilarin daha yiiksek bir egilime sahip

oldugu soylenebilir.

Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine bagli olarak yardim edici
iliskiler alt boyutuna iliskin beslenme siiregleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark oldugu goriilmiistiir. Ortalama sira degerlerine bakildiginda kadinlarin erkek
katilimcilara gore daha yiiksek sira ortalamalarina sahip olduklart goriilmiistiir.
Arastirma bulgularimiza yansiyan bu istatistiksel olarak manidar olan farkliligin
temel sebebinin daha aktif olmak igin digerlerinin desteginden yararlanma(3)

konusunda kadin katilimcilarin daha egilimli oldugu sdylene bilir.

Aragtirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine bagli olarak giiclendirme
yonetimi alt boyutuna iliskin beslenme siiregleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark oldugu goriilmiistiir. Ortalama sira degerlerine bakildiginda kadinlarin erkek
katilimcilara gore daha yiiksek sira ortalamalarina sahip olduklart goriilmiistiir.
Arastirma bulgularimiza yansiyan bu istatistiksel olarak manidar olan farkliligin

temel sebebinin. Sosyo-kiiltiirel yapidan kaynaklandigi diisiiniilmektedir.

Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine bagl olarak kendi kendini
Ozgiirlestirme alt boyutuna iliskin beslenme siiregleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark oldugu gorilmiistiir. Ortalama sira degerlerine bakildiginda
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kadmlarin erkek katilimcilara gore daha yliksek sira ortalamalarina sahip olduklar
goriilmiistiir. Aragtirma bulgularimiza yansiyan bu istatistiksel olarak manidar olan
farklihigin temel sebebinin durumu degistirme, fiziksel aktivite ve yeterli-dengeli
beslenme davranigini 6diillendirme (kendini 6diillendirme)(98) konusunda kadin

katilimcilarin daha fazla egilime sahip oldugu sdylene bilir.

Aragtirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine bagli olarak uyaran
kontrolii alt boyutuna iliskin beslenme siirecleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik olmadigi gozlemlenmistir. Ortalama sira degerlerine bakildiginda
kadmlarin erkek katilimcilara gore daha yiiksek sira ortalamalarina sahip olduklar
goriilmiistiir. Aragtirma bulgularimiza yansiyan bu istatistiksel olarak manidar olan
farkliligin temel sebebinin hareketsizligi ve asir1 yemeyi destekleyen 6z, olay ve
durumlart kontrol etme-uzaklastirma, saglikli segenekleri gelistirme(3) konusunda
kadin katilmcilarin erkek katilimcilara oranla daha fazla egilim gosterdigi sOylene
bilir.

Aragtirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine bagl olarak kisiler arasi
sistem kontrolii alt boyutuna iliskin beslenme siirecleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir. Ortalama sira degerlerine bakildiginda
kadmlarin erkek katilimcilara gore daha yliksek sira ortalamalarina sahip olduklar
goriilmiistiir. Aragtirma bulgularimiza yansiyan bu istatistiksel olarak manidar olan
farkliligin temel sebebinin bireysel saglikli sistem segenekleri gelistirme konusunda
kadin katilimcilarin erkek katilimcilara nazaran daha yiiksek bir egilime sahip

olduklar1 sdylene bilir.

Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine bagli olarak ilag kullanimi
alt boyutuna iliskin beslenme siiregleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik olmadig1 gézlemlenmistir. Ortalama sira degerlerine bakildiginda kadinlarin
erkek katilimcilara gore daha yiiksek sira ortalamalarina sahip olduklar1 gortilmiistiir.
Arastirma bulgularimiza yansiyan bu istatistiksel olarak manidar olan farkliligin
temel sebebinin ister kadin ister erkek katilimcilar olsun beslenme konusunda ister
kilo alma ister kilo verme ya da hangi sebeple egzersiz yaparlarsa yapsinlar kimyasal
bir yardim yerine fiziksel aktivitenin yardimi ile egzersiz amaglarina ulasmak(94)

istemelerinden kaynaklandigi sdylene bilir.
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Hipotez 3: Fiziksel Aktivite Diizeyi Metabolik Esdegerliliginin Cinsiyet
Degiskenine iliskin Bulgular

Aragtirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine bagli olarak metabolik
esdegerlilik diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmustur.
Ortalama sira degerlerine bakildiginda erkeklerin kadin katilimcilara gore daha
yiiksek sira ortalamalarina sahip oldugu goriilmektedir. Arastirma bulgularimiza
yanstyan bu istatistiksel olarak manidar olan farkliligin temel sebebinin cinsiyete
ozgii fizyolojik farkliliklardan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. ilgili alan yazin
incelendiginde Giinay, Tamer ve Cicioglu (2010) tarafindan belirtildigi tizere kadin
ve erkek bireylerin cinsiyet farkliliklar1 metabolizmik olarak da bir farklilik
oldugunu o©ne siirmektedir. Bunun yani sira uluslararasi alanda bu konudaki
gorlislerde metabolizmik anlamda cinsiyet farkliliklarina baghi  fizyolojik

farkliliklarin varligin1 desteklemektedir (91).

Hipotez 4: Egzersiz Motivasyonu Alt Boyutlarimin Yas Degiskenine Gore

Incelenmesine Iliskin Bulgular

Arastirmaya katilan bireylerin yas degiskenine bagli olarak saglik alt
boyutuna iligkin egzersiz motivasyonu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik oldugu bulunmustur. Ortalama sira degerlerine bakildiginda 26-30 yas
araligindaki katilimeilarin diger katilimeilara gore daha yiliksek sira ortalamalarina
sahip olduklar1 goriilmiistiir. Aragtirma bulgularimiza yansiyan bu istatistiksel olarak
manidar olan farkliligin temel sebebinin 6rneklemimiz kaynakli olabilecegi
disiiniilmektedir. Bu konuda literatiirde yer alan arastirma katilimcilarinin yas
ortalamalarina bakildiginda daha yiikksek yas gruplarindan olusan orneklemlerde
aragtirmalarin yapilmis olmasi yoruma gitmemizi giiclestirmektedir. Ornegin ilgili
alan yazinda yas ilerledik¢e performans sporuna katilim ve rekreatif spora katilim

azaldig bildirilmistir (96). Oysa bulgularimiz tam tersi bir tablo ¢izmektedir.

Aragtirmaya katilan bireylerin yas degiskenine bagli olarak rekabet alt
boyutuna iliskin egzersiz motivasyonu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik olmadig1 gozlemlenmistir.

Arastirmaya katilan bireylerin yas degiskenine bagli olarak viicut ve dig

goriiniim alt boyutuna iligkin egzersiz motivasyonu arasinda istatistiksel olarak
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anlaml bir farklilik oldugu bulunmustur. Ortalama sira degerlerine bakildiginda 21-
25 yas ve 31 yas istii yas araligindaki katilimcilarin diger katilimcilara gére daha
yiiksek sira ortalamalarina sahip olduklari gorilmistiir. Yas ilerledik¢e viicut dis

goriiniimii deforme olmakta, kigisel imaj daha ¢ok 6nem arz ettigi diisiilmektedir.

Arastirmaya katilan bireylerin yas degiskenine bagli olarak sosyal ve eglence
alt boyutuna iliskin egzersiz motivasyonu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik olmadig1 gézlemlenmistir.

Arastirmaya katilan bireylerin yas degiskenine bagli olarak beceri gelisimi alt
boyutuna iligkin egzersiz motivasyonu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik oldugu bulunmustur. Ortalama sira degerlerine bakildiginda 26-30 yas
araligindaki katilimeilarin diger katilimeilara gore daha yiiksek sira ortalamalarina

sahip olduklar1 goriilmiistiir.

Hipotez 5: Beslenme Siirecleri Alt Boyutlarimin Yas Degiskenine Gore

Incelenmesine iliskin Bulgular

Aragtirmaya katilan bireylerin yas degiskenine bagli olarak biling diizeyinde
artis alt boyutuna iliskin beslenme siiregleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik olmadig1 gézlemlenmistir.

Aragtirmaya katilan bireylerin yas degiskenine bagli olarak dramatik
yardim/duygusal canlandirma alt boyutuna iligkin beslenme siiregleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklihik oldugu bulunmustur. Ortalama sira
degerlerine bakildiginda 26-30 yas araligindaki katilimcilarin diger katilimcilara gore

daha yiiksek sira ortalamalarina sahip olduklart goriilmiistiir.

Arastirmaya katilan bireylerin yas degiskenine bagli olarak ¢evreyi yeniden
degerlendirme alt boyutuna iliskin beslenme siiregleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli  bir farklilk olmadigi gbézlemlenmistir. Ortalama sira degerlerine
bakildiginda 21-25 yas araligindaki katilimcilarin diger katilimcilara gore daha

yiiksek sira ortalamalarina sahip olduklari goriilmiistir.

Aragtirmaya katilan bireylerin yas degiskenine bagli olarak kendi kendini
yeniden degerlendirme alt boyutuna iliskin beslenme siiregleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur. Ortalama sira degerlerine
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bakildiginda 26-30 yas araligindaki katilimcilarin diger katilimcilara gore daha

yiiksek sira ortalamalarina sahip olduklart goriilmiistiir.

Arastirmaya katilan bireylerin yas degiskenine bagli olarak sosyal
serbestlik/6zgiirliik alt boyutuna iliskin beslenme siiregleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur. Ortalama sira degerlerine
bakildiginda 31 yas ve iistii yas aralifindaki katilimcilarin diger katilimeilara gore

daha yiiksek sira ortalamalarina sahip olduklar1 goriilmiistiir.

Arastirmaya katilan bireylerin yas degiskenine bagh olarak karsit/zit durum
alt boyutuna iligkin beslenme siiregleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik olmadig1 gézlemlenmistir.

Aragtirmaya katilan bireylerin yas degiskenine bagli olarak yardim edici
iliskiler alt boyutuna iliskin beslenme siirecleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik oldugu bulunmustur. Ortalama sira degerlerine bakildiginda 26-30 yas
araligindaki katilimeilarin diger katilimeilara goére daha yiliksek sira ortalamalarina

sahip olduklart gorilmiistiir.

Arastirmaya katilan bireylerin yas degiskenine bagli olarak giliclendirme
yonetimi alt boyutuna iligkin beslenme siirecleri arasinda istatistiksel olarak anlaml

bir farklilik olmadig1 gozlemlenmistir.

Aragtirmaya katilan bireylerin yas degiskenine bagli olarak kendi kendini
Ozgiirlestirme alt boyutuna iliskin beslenme siiregleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur. Ortalama sira degerlerine bakildiginda 26-
30 yas arahigindaki katilimcilarin diger katilimcilara gore daha yiliksek sira

ortalamalarina sahip olduklar1 goriilmiistiir.

Arastirmaya katilan bireylerin yas degiskenine bagli olarak uyaran kontrolii
alt boyutuna iliskin beslenme siiregleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik olmadig1 gézlemlenmistir.

Aragtirmaya katilan bireylerin yas degiskenine bagli olarak kisiler arasi
sistem kontrolii alt boyutuna iligskin beslenme siire¢leri arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik olmadig1 gozlemlenmistir.
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Aragtirmaya katilan bireylerin yas degiskenine bagl olarak ila¢ kullanimi alt
boyutuna iliskin beslenme siiregleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
olmadig1 gbzlemlenmistir.

Genel anlamda bakildiginda biling diizeyinde artis, karsit/zit durum,
giiclendirme yonetimi, uyaran kontrolii, kisiler arasi sistem kontrolii ve ila¢g kullanim1
alt boyutlarinda istatistiksel anlamda anlamli bir farklilik gozlemlenmemistir. Bu
bilgiler dogrultusunda bakildiginda elde edilen sonuglar Menekli (2013) tarafindan

yapilan arastirma bulgular1 ile g¢elismektedir. Elde edilen bulgularin g¢elismesinin

temel sebebinin 6rneklem farkliligindan kaynaklana bilecegi diistiniilmektedir.

Hipotez 6: Fiziksel Aktivite Diizeyi Metabolik Esdegerliliginin Yas
Degiskenine Iliskin Bulgular

Arastirmaya katilan bireylerin yas degiskenine bagli olarak metabolik
esdegerlilik diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmustur.
Ortalama sira degerlerine bakildiginda 21-25 yas araligindaki katilimecilarin diger
katilimcilara gore daha yiiksek sira ortalamalarina sahip oldugu goriilmektedir.
Arastirma bulgularimiza yansiyan bu istatistiksel olarak manidar olan farkliligin
temel sebebinin yasla baglantili fiziksel 6zelliklerin olabilecegi ilgili alan yazinda yer
almaktadir (101). Ilgili alan yazinda yer alan bu bilgiler arastirma bulgularimizi
destekler niteliktedir. Ayn1 zamanda arastirma bulgularimizi destekleyen baska bir
arastirma ise Soyuer ve Soyuer (2008) tarafindan yapilan bir aragtirmada yasin
artmasiyla beraber fiziksel aktivite diizeyinin diistiigli bulgularina erisilmistir. Bu
baglamda Soyuer ve Soyuer (2008) tarafindan yapilan arastirma bulgular
arastirmamizi desteklemektedir. Arabaci ve Cankaya (2007) tarafindan yapilan
arastirmada ise (102) arastirma sonuclar fiziksel aktivite diizeyinin yasla birlikte
arttigr bulgularina erigsmislerdir. Bu baglamda literatiir de yer alan bulgular
arastirmamizla tam olarak uyusmamakta zit bulgular elde eden arastirma raporlari da
bulunmaktadir. Buna bagli olarak net bir yorum yapmak saglikli bir yaklasim

olmayacaktir.
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Hipotez 7: Egzersiz Motivasyonu Alt Boyutlarinin Medeni Durum

Degiskenine Gore Incelenmesine Iliskin Bulgular

Arastirmaya katilan bireylerin medeni durum degiskenine bagl olarak saglik
alt boyutuna iligskin egzersiz motivasyonu diizeyleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli  bir farklilk olmadigi gozlemlenmistir. Ortalama sira degerlerine
bakildiginda bekar katilimcilarin evli katilimcilara gore daha yiiksek sira
ortalamalarina sahip olduklar1 goriilmiistiir. Arastirma bulgularimiza yansiyan bu
istatistiksel olarak manidar olan farkliligin temel sebebinin bekar yada evli olsun tiim
katilimcilarin medeni durum degiskeninden bagimsiz olarak saglik amaclh egzersiz
yoneliminin olabilecegi sdylene bilir. Ardahan (2012) tarafindan yapilan aragtirma

bulgular1 da arastirma sonuglarimizla paralellik gostermektedir.

Aragtirmaya katilan bireylerin medeni durum degiskenine bagli olarak
rekabet alt boyutuna iliskin egzersiz motivasyonu diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik olmadigr goézlemlenmistir. Ortalama sira degerlerine
bakildiginda evli katilimecilarin  bekar katilimcilara gore daha yiiksek sira
ortalamalarina sahip olduklar1 goériilmiistiir. Arastirma bulgularimiza yansiyan bu
istatistiksel olarak manidar olan farkliligin temel sebebinin bekar yada evli olsun tiim
katilimcilarin medeni durum degiskeninden bagimsiz olarak rekabet amagl egzersiz
yoneliminin olabilecegi sdylene bilir. Ardahan (2012) tarafindan yapilan aragtirma

bulgular1 da aragtirma sonuglarimizi desteklemektedir.

Arastirmaya katilan bireylerin medeni durum degiskenine bagl olarak viicut
ve dig gorinim alt boyutuna iliskin egzersiz motivasyonu diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi gézlemlenmistir. Ortalama sira
degerlerine bakildiginda evli katilimcilarin bekar katilimcilara gére daha yiiksek sira
ortalamalarina sahip olduklar1 goriilmiistiir. Arastirma bulgularimiza yansiyan bu
istatistiksel olarak manidar olmayan farkliligin temel sebebinin bekar yada evli olsun
tim katilimcilarin medeni durum degiskeninden bagimsiz olarak viicut ve dis
goriinim amacl egzersiz yoneliminin olabilecegi sOylene bilir. Ardahan (2012)

tarafindan yapilan arastirma bulgular1 da arastirma sonug¢larimizi desteklemektedir.

Arastirmaya katilan bireylerin medeni durum degiskenine bagl olarak sosyal

ve eglence alt boyutuna iligkin egzersiz motivasyonu diizeyleri arasinda istatistiksel
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olarak anlamli bir farklilik olmadigi gozlemlenmistir. Ortalama sira degerlerine
bakildiginda evli katilimecilarin  bekar katilimcilara gore daha yiiksek sira
ortalamalarina sahip olduklar1 goriilmiistiir. Arastirma bulgularimiza yansiyan bu
istatistiksel olarak manidar olan farkliligin temel sebebinin bekar yada evli olsun tiim
katilimcilarin medeni durum degiskeninden bagimsiz olarak sosyal ve eglence amagl
egzersiz yoneliminin olabilecegi sdylene bilir. Ardahan (2012) tarafindan yapilan

arastirma bulgular1 da arastirma sonuglarimizi desteklemektedir.

Arastirmaya katilan bireylerin medeni durum degiskenine bagli olarak beceri
gelisimi alt boyutuna iligkin egzersiz motivasyonu diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik olmadigr goézlemlenmistir. Ortalama sira degerlerine
bakildiginda bekar katilimecilarin evli katilimcilara goére daha yiiksek sira
ortalamalarina sahip olduklar1 goriilmiistiir. Arastirma bulgularimiza yansiyan bu
istatistiksel olarak manidar olan farkliligin temel sebebinin bekar yada evli olsun tiim
katilimcilarin medeni durum degiskeninden bagimsiz olarak beceri gelisimi amaglh
egzersiz yoneliminin olabilecegi sdylene bilir. Ardahan (2012) tarafindan yapilan

arastirma bulgular da arastirma sonuglarimiz1 desteklemektedir.

Hipotez 8: Beslenme Siirecleri Alt Boyutlarimmn Medeni Durum

Degiskenine Gore incelenmesine iliskin Bulgular

Aragtirmaya katilan bireylerin medeni durum degiskenine bagli olarak biling
diizeyi alt boyutuna iligkin beslenme siirecleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik olmadig1r gézlemlenmistir. Elde edilen bu sonucun temel sebebinin biling
diizeyi alt boyutunun bireyde nedenler ve sonuglar konusunda farkindalik artisidir.
Birey beslenme hakkinda yeni bilgi aramas1 durumu olarak degerlendirildiginde(98)
medeni durum degiskeninin bu alt boyutta herhangi bir farklilasmaya neden olmadig:

sOylenebilir.

Aragtirmaya katilan bireylerin medeni durum degiskenine bagli olarak
dramatik yardim/duygusal canlandirma alt boyutuna iliskin beslenme siire¢leri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi goézlemlenmistir. Elde
edilen bu sonucun temel sebebi dramatik yardim/duygusal canlandirma alt
boyutunun etkili mesajlarin kullanimiyla (6rnegin; medya kampanyalar1 veya

arastirma sonuglarinin duyurulmasi ile) hareketsiz yasam sonuglari ile ilgili bireyin
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duygularinin harekete gegirilmesini ifade ettigi disiiniildiigiinde(84) medeni durum

degiskeninin bu alt boyutta herhangi bir farklilagmaya neden olmadig1 sdylenebilir.

Aragtirmaya katilan bireylerin medeni durum degiskenine bagli olarak
cevreyl yeniden degerlendirme alt boyutuna iligkin beslenme siiregleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi gdézlemlenmistir. Elde edilen bu
sonucun temel sebebi ¢evreyi yeniden degerlendirme alt boyutunun bireyin,
davranisin i¢inde yasanilan sosyal c¢evreden nasil etkilendigini degerlendirmesini
ifade ettigi disiintildiigiinde(3) medeni durum degiskeninin bu alt boyutta herhangi

bir farklilasmaya neden olmadig1 sdylenebilir.

Aragtirmaya katilan bireylerin medeni durum degiskenine bagli olarak kendi
kendini yeniden degerlendirme alt boyutuna iliskin beslenme siiregleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi gbézlemlenmistir. Elde edilen bu
sonucun temel sebebi kendi kendini yeniden degerlendirme alt boyutu bireyin,
sagliksiz bir aligkanhiga devam ederken ve bu aligkanlik olmadan kendi kisisel
imajin1 degerlendirmesi oldugu diistiniildiigiinde(98) medeni durum degiskeninin bu

alt boyutta herhangi bir farklilasmaya neden olmadigi sdylenebilir.

Arastirmaya katilan bireylerin medeni durum degiskenine bagl olarak sosyal
serbestlik/0zgiirlik alt boyutuna iliskin beslenme siire¢leri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik olmadigi gozlemlenmistir. Elde edilen bu sonucun temel
sebebi sosyal serbestlik/6zglirliik alt boyutunun sosyal ortamlardaki firsatlar ve
seceneklerdeki artis1 ifade etmekte olmasi goz Onilinde bulunduruldugunda(84)
medeni durum degigkeninin bu alt boyutta herhangi bir farklilagmaya neden olmadig1

sOylenebilir.

Arastirmaya katilan bireylerin medeni durum degiskenine bagli olarak
karsit/zit durum alt boyutuna iliskin beslenme siiregleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik olmadigi gozlemlenmistir. Elde edilen bu sonucun temel
sebebinin bireyin problemli davranisin yerine gegebilecek olan saglikli davranisi(3)
O0grenmesi konusunda medeni duruma bagli olarak farklilasmadigi seklinde

yorumlana bilir,

Arastirmaya katilan bireylerin medeni durum degiskenine bagl olarak yardim

edici iligkiler alt boyutuna iliskin beslenme siiregleri arasinda istatistiksel olarak
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anlamli bir farklilhik olmadigi goézlemlenmistir. Elde edilen bu sonucun temel
sebebinin giiven, agiklik, kabul etme ve destek konusunda medeni durumun etkisinin

olmadigi seklinde yorumlana bilir.

Aragtirmaya katilan bireylerin medeni durum degiskenine bagli olarak
giiclendirme yonetimi alt boyutuna iliskin beslenme siirecleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik olmadig1 gozlemlenmistir. Elde edilen bu sonucun temel
sebebinin katilimcilarin belirli bir davranis i¢in sonuglar1 6nceden hazirlamasi, bunun
i¢cin 6diil ve ceza yontemi kullanmasi ve katilimcilarin beslenme davranisina iliskin

kendini Odiillendirmesi konusunda(98) medeni durumun etkisiz oldugu seklinde

yorumlana bilir.

Aragtirmaya katilan bireylerin medeni durum degiskenine bagli olarak kendi
kendini Ozgiirlestirme alt boyutuna iliskin beslenme siiregleri arasinda istatistiksel
olarak anlaml bir farklilik olmadig1 gézlemlenmistir. Elde edilen bu sonucun temel
sebebinin bireyin degisime miimkiin oldugunca inanmasi, beslenme davranisi ile
ilgili inang ve amaclari, kendi se¢imini yapmasi, karar vermesi ve bu yonde harekete
gegmesi konusunda(84) medeni durum degiskeninin etkisiz oldugu seklinde

yorumlana bilir,

Arastirmaya katilan bireylerin medeni durum degiskenine bagli olarak uyaran
kontrolii alt boyutuna iliskin beslenme siirecleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik olmadigr goézlemlenmistir. Elde edilen bu sonucun temel sebebinin
bireyin sagliksiz davraniglari tetikleyen uyaricilar1 kaldirmasi ve bunlarin yerine
saglikli davraniglara yonlendiren uyaricilart eklemesi konusunda(3) medeni durumun

etkisiz olmasi seklinde yorumlana bilir.

Arastirmaya katilan bireylerin medeni durum degiskenine bagli olarak kisiler
aras1 sistem kontrolii alt boyutuna iliskin beslenme siiregleri arasinda istatistiksel
olarak anlaml bir farklilik olmadig1 gézlemlenmistir. Elde edilen bu sonucun temel
sebebinin katilimcilarin medeni durum degiskenine bagli bir sistem kontrolii
gelistirmediklerinden kaynakli olabilir. Ciinkii sistem kontrolii beslenme davranigina
iliskin sahip oldugu sistemin kontrolde tutulmasimi gerektirmektedir. Medeni

durumun bu konuda(98) bir etken olmadigi 6rneklemimiz agisindan sdylenebilir.
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Aragtirmaya katilan bireylerin medeni durum degiskenine bagli olarak ilag
kullanimi alt boyutuna iligkin beslenme siire¢leri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farkliik oldugu bulunmustur. Ortalama sira degerlerine bakildiginda evli
katilmcilarin  bekar katilimcilara gore daha yiiksek sira ortalamalarina sahip
olduklar1 goriilmiistiir. Arastirma bulgularimiza yansiyan bu istatistiksel olarak
manidar olan farklilifin temel sebebinin evli olan katilimcilarin serbest zaman
kisithiliklarindan ya da kiiltiirel baglamda evli olan katilimecilara yiiklenen sosyal rol
baglaminda egzersiz ya da fiziksel aktivite yerine ila¢ kullanimi baglaminda bir

egilim gosterdigi sdylene bilir.

Hipotez 9: Fiziksel Aktivite Diizeyi Metabolik Esdegerliliginin Medeni
Durum Degiskenine iliskin Bulgular

Aragtirmaya katilan bireylerin medeni durum degiskenine bagli olarak
metabolik esdegerlilik diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamhi bir fark
bulunmustur. Ortalama sira degerlerine bakildiginda bekar katilimcilarin evli
katilimcilara gore daha yiiksek sira ortalamalarina sahip oldugu goriilmektedir.
Arastirma bulgularimiza yansiyan bu istatistiksel olarak manidar olan farkliligin
temel sebebinin iilkemizde evliligin fiziksel aktivite diizeyi lizerinde belirgin bir
iliski igerisinde olmasindan kaynakli olabilir. Tlgili alan yazinda yer alan Korkmaz ve
Deniz (2013)’in yapmis oldugu arastirma bulgular1 arastirmamizin sonuglarini
destekler niteliktedir. Korkmaz ve Deniz (2013) yaptiklar1 arastirmada medeni
durumun fiziksel aktivite diizeyi ile iliskili oldugu sonucuna varmislardir. Ayrica
aragtirmalarinda belirttikleri {lizere bekar olan bireylerin metabolik esdegerlik

diizeyleri evli olan katilimcilardan daha yiiksek oldugu belirtilmistir(100).

Hipotez 10: Egzersiz Motivasyonu Alt Boyutlarinin Meslek Durumu

Degiskenine Gore incelenmesine iliskin Bulgular

Arastirmaya katilan bireylerin meslek durumu degiskenine bagli olarak saglik
alt boyutuna iliskin egzersiz motivasyonu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik oldugu bulunmustur. Ortalama sira degerlerine bakildiginda meslek durumu
Ogretim Uyesi olan katilimcilarin diger katilimcilara gore daha yiiksek sira
ortalamalarina sahip olduklar1 goriilmiistiir. Arastirma bulgularimiza yansiyan bu

istatistiksel olarak manidar olan farkliligin temel sebebinin egitim durumu
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degiskeninde de elde etmis oldugumuz farkliliga paralel olarak gelistigi seklinde
yorumlana bilir. Ogretim iiyelerinin gerek egitim diizeylerinin yiiksek olmas1 gerekse
de ekonomik anlamda orta-alt kesime gore daha iyi ekonomik sartlara sahip olmasi
bireylerin saglik amagli olarak egzersiz yapmasinin temel sebeplerinden birisi
olmasini saglaya bilir. Ardahan (2012) ve Ardahan ve Lapa (2010) tarafindan da

bulgularimiz desteklenmektedir.

Arastirmaya katilan bireylerin meslek durumu degiskenine bagli olarak
rekabet alt boyutuna iligskin egzersiz motivasyonu arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik oldugu bulunmustur. Ortalama sira degerlerine bakildiginda meslek
durumu memur olan katilimcilarin diger katilimcilara gore daha yiiksek sira
ortalamalarina sahip olduklar1 goriilmiistiir. Arastirma bulgularimiza yansiyan bu
istatistiksel olarak manidar farkliligin Karakas ve ark., (2015) tarafindan yapilan
arastirma bulgulariyla paralellik gostermektedir. Ayrica Ardahan, (2012) tarafindan

yapilan arastirma bulgular1 da arastirmamizla paralellik gostermektedir.

Aragtirmaya katilan bireylerin meslek durumu degiskenine bagli olarak viicut
ve dis goriiniim alt boyutuna iliskin egzersiz motivasyonu arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur. Ortalama sira degerlerine bakildiginda
meslek durumu o6gretim {iyesi olan katilimcilarin diger katilimcilara gore daha
yiikksek sira ortalamalarina sahip olduklari goriilmistiir. Arastirma bulgularimiza
yanstyan bu istatistiksel olarak manidar farkliligin Karakas ve ark., (2015) tarafindan
yapilan arastirma bulgulariyla paralellik gostermektedir. Ayrica Ardahan, (2012)

tarafindan yapilan aragtirma bulgulari da arastirmamizla paralellik gostermektedir.

Arastirmaya katilan bireylerin meslek durumu degiskenine bagli olarak sosyal
ve eglence alt boyutuna iliskin egzersiz motivasyonu arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur. Ortalama sira degerlerine bakildiginda
meslek durumu Ogretim tyesi olan katilimcilarin diger katilimcilara gore daha
yiiksek sira ortalamalarina sahip olduklari goriilmiistiir. Arastirma bulgularimiza
yanstyan bu istatistiksel olarak manidar farkliligin Karakas ve ark., (2015) tarafindan
yapilan arastirma bulgulariyla paralellik gostermektedir. Ayrica Ardahan, (2012)

tarafindan yapilan arastirma bulgulari da arastirmamizla paralellik gostermektedir.
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Arastirmaya katilan bireylerin meslek durumu degiskenine bagli olarak beceri
gelisimi alt boyutuna iligkin egzersiz motivasyonu arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur. Ortalama sira degerlerine bakildiginda
meslek durumu ogretim iiyesi olan katilimcilarin diger katilimcilara gore daha
yiiksek sira ortalamalarina sahip olduklari goriilmiistiir. Arastirma bulgularimiza
yanstyan bu istatistiksel olarak manidar farkliligin Karakas ve ark., (2015) tarafindan
yapilan aragtirma bulgulariyla paralellik gostermektedir. Ayrica Ardahan, (2012)

tarafindan yapilan arastirma bulgulari da aragtirmamizla paralellik géstermektedir.

Hipotez 11: Beslenme Siirecleri Alt Boyutlarimin Meslek Degiskenine

Gore Incelenmesine iliskin Bulgular

Aragtirmaya katilan bireylerin meslek durumu degiskenine bagl olarak biling
diizeyinde artis alt boyutuna iligkin beslenme siirecleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik olmadigi goézlemlenmistir. Elde edilen bu sonucun temel
sebebinin biling diizeyi alt boyutunun bireyde nedenler ve sonuglar konusunda
farkindalik artisidir. Birey beslenme hakkinda yeni bilgi aramasi durumu olarak
degerlendirildiginde(98) meslek degiskeninin bu alt boyutta herhangi bir

farklilagmaya neden olmadig1 sdylenebilir.

Arastirmaya katilan bireylerin meslek durumu degiskenine bagli olarak
dramatik yardim/duygusal canlandirma alt boyutuna iliskin beslenme siirecleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur. Ortalama sira
degerlerine bakildiginda meslek durumu 6gretim {iyesi olan katilimcilarin diger
katilimcilara gore daha yiiksek sira ortalamalarina sahip olduklar goriilmiistiir. Elde
edilen bu sonucun temel sebebi dramatik yardim/duygusal canlandirma alt
boyutunun etkili mesajlarin  kullanimiyla (6rnegin; medya kampanyalari veya
arastirma sonuglarinin duyurulmasi ile) hareketsiz yasam sonuglari ile ilgili bireyin
duygularimin  harekete gecirilmesini ifade ettigi disliniildiigiinde(84) meslek
degiskeninin bu alt boyutta bir farklilasmaya neden oldugu sdylenebilir.

Aragtirmaya katilan bireylerin meslek durumu degiskenine bagli olarak
cevreyl yeniden degerlendirme alt boyutuna iliskin beslenme siiregleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur. Ortalama sira

degerlerine bakildiginda meslek durumu memur olan katilmcilarin  diger
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katilimcilara gore daha yiiksek sira ortalamalarina sahip olduklar goriilmiistiir. Elde
edilen bu sonucun temel sebebi g¢evreyi yeniden degerlendirme alt boyutunun
bireyin, davranmisin i¢inde yasanilan sosyal ¢evreden nasil etkilendigini
degerlendirmesini ifade ettigi distiniildiigiinde(3) meslek degiskeninin bu alt boyutta
herhangi bir farklilasmaya neden oldugu sdylenebilir.

Aragtirmaya katilan bireylerin meslek durumu degiskenine bagli olarak kendi
kendini yeniden degerlendirme alt boyutuna iliskin beslenme siirecleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur. Ortalama sira
degerlerine bakildiginda meslek durumu Ogretim iiyesi olan katilimcilarin diger
katilimcilara gore daha yiiksek sira ortalamalaria sahip olduklar1 goriilmiistiir. Elde
edilen bu sonucun temel sebebi kendi kendini yeniden degerlendirme alt boyutu
bireyin, sagliksiz bir aligkanliga devam ederken ve bu aliskanlik olmadan kendi
kisisel imajin1 degerlendirmesi oldugu diisiiniildiigiinde(98) meslek degiskeninin bu

alt boyutta farklilagsmaya neden oldugu sdylenebilir.

Aragtirmaya katilan bireylerin meslek durumu degiskenine bagli olarak sosyal
serbestlik/0zgiirliik alt boyutuna iliskin beslenme siirecleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur. Ortalama sira degerlerine
bakildiginda meslek durumu 6gretim iiyesi olan katilimcilarin diger katilimcilara
gore daha yliksek sira ortalamalarina sahip olduklari goriilmistiir. Elde edilen bu
sonucun temel sebebi sosyal serbestlik/6zgiirliik alt boyutunun sosyal ortamlardaki
firsatlar ve segeneklerdeki artisi1 ifade etmekte olmasi(3) g6z Oniinde
bulunduruldugunda meslek degiskeninin bu alt boyutta farklilagsmaya neden oldugu

sOylenebilir.

Arastirmaya katilan bireylerin meslek durumu degiskenine bagli olarak
karsit/zit durum alt boyutuna iliskin beslenme siiregleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik olmadigi gozlemlenmistir. Elde edilen bu sonucun temel
sebebinin bireyin problemli davranisin yerine gegebilecek olan saglikli davranist
ogrenmesi(98) konusunda meslek durumuna bagli olarak farklilasmadigi seklinde

yorumlana bilir,

Aragtirmaya katilan bireylerin meslek durumu degiskenine bagli olarak

yardim edici kisiler alt boyutuna iliskin beslenme siirecleri arasinda istatistiksel
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olarak anlamli bir farklilik olmadig1 gozlemlenmistir. Elde edilen bu sonucun temel
sebebinin giiven, agiklik, kabul etme ve destek konusunda(84) meslek durumunun

etkisinin olmadig1 seklinde yorumlana bilir.

Aragtirmaya katilan bireylerin meslek durumu degiskenine bagli olarak
giiclendirme yonetimi alt boyutuna iliskin beslenme siirecleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik olmadig1 gozlemlenmistir. Elde edilen bu sonucun temel
sebebinin katilimcilarin belirli bir davranis i¢in sonuglar1 6nceden hazirlamasi, bunun
i¢cin 6diil ve ceza yontemi kullanmasi ve katilimcilarin beslenme davranisina iliskin

kendini odillendirmesi konusunda(3) meslek durumunun etkisiz oldugu seklinde

yorumlana bilir.

Aragtirmaya katilan bireylerin meslek durumu degiskenine bagli olarak
uyaran kontrolii alt boyutuna iliskin beslenme siirecleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik olmadigr gozlemlenmistir. Elde edilen bu sonucun temel
sebebinin bireyin sagliksiz davranislar tetikleyen uyaricilari kaldirmasi ve bunlarin
yerine saglikli davraniglara yonlendiren uyaricilart eklemesi konusunda(98) meslek

durumunun etkisiz olmasi seklinde yorumlana bilir.

Aragtirmaya katilan bireylerin meslek durumu degiskenine bagli olarak kendi
kendini o6zgiirlestirme alt boyutuna iligkin beslenme siiregleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur. Ortalama sira degerlerine
bakildiginda meslek durumu 6gretim {iiyesi olan katilimcilarin diger katilimcilara

gore daha yiiksek sira ortalamalarina sahip olduklar1 gériilmiistiir.

Arastirmaya katilan bireylerin meslek durumu degiskenine bagli olarak kisiler
arast sistem kontrolii alt boyutuna iliskin beslenme siirecleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik olmadig1 gézlemlenmistir. Elde edilen bu sonucun temel
sebebinin katilimcilarin meslek durumu degiskenine bagli bir sistem kontroli
gelistirmediklerinden kaynakli olabilir. Ciinkii sistem kontrolii beslenme davranisina
iligkin sahip oldugu sistemin kontrolde tutulmasini gerektirmektedir(84). Meslek

durumunun bu konuda bir etken olmadig1 6rneklemimiz agisindan sdylenebilir.

Arastirmaya katilan bireylerin meslek durumu degiskenine bagli olarak ilag
kullanimi alt boyutuna iliskin beslenme siiregleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir farklilik oldugu bulunmustur. Ortalama sira degerlerine bakildiginda meslek
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durumu 6gretim {iyesi olan katilimcilarin diger katilimcilara gore daha yiiksek sira
ortalamalarina sahip olduklar1 goriilmiistlir. Aragtirma bulgularimiza yansiyan bu
istatistiksel olarak manidar olan farkliligin temel sebebinin 6gretim iiyesi olan
katilimcilarin serbest zaman kisitliliklarindan ya da kiiltiirel baglamda diger meslek
gruplarinda olan bireylere yiiklenen sosyal rol baglaminda egzersiz ya da fiziksel

aktivite yerine ila¢ kullanimi baglaminda bir egilim gosterdigi sdylene bilir.

Hipotez 12: Fiziksel Aktivite Diizeyi Metabolik Esdegerliliginin Meslek
Durumu Degiskenine Iliskin Bulgular

Aragtirmaya katilan bireylerin meslek durumu degiskenine bagli olarak
metabolik esdegerlilik diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark
bulunmustur. Ortalama sira degerlerine bakildiginda meslek durumu 6grenci olan
katilimeilarin diger katilimcilara gore daha yiiksek sira ortalamalarina sahip oldugu
goriilmektedir. Arastirma bulgularimiza yansiyan bu istatistiksel olarak manidar olan
farkliligin temel sebebinin ise 6grencilerin sahip olduklari serbest zaman siiresinin
diger katilimcilara oranla daha yiiksek olmasindan kaynakli olabilecegi

distiniilmektedir.

Hipotez 13: Egzersiz Motivasyonu Alt Boyutlarimin Egitim Durumu

Degiskenine Gore incelenmesine iliskin Bulgular

Aragtirmaya katilan bireylerin egitim durumu degiskenine bagl olarak saglik
alt boyutuna iliskin egzersiz motivasyonu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik oldugu bulunmustur. Ortalama sira degerlerine bakildiginda egitim durumu
doktora diizeyindeki katilimcilarin diger katilimcilara gore daha yiliksek sira
ortalamalarina sahip olduklar1 goriilmiistiir. Aragtirma bulgularimiza yansiyan bu
istatistiksel olarak manidar farkliligin Karakas ve ark., (2015) tarafindan yapilan
arastirma bulgulariyla paralellik gostermektedir. Ayrica literatiir de arastirmamizi

destekleyen bagla arastirmalarinda bulundugu gézlemlenmistir (109).

Aragtirmaya katilan bireylerin egitim durumu degiskenine bagli olarak
rekabet alt boyutuna iligkin egzersiz motivasyonu arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik olmadig1 gézlemlenmistir. Ortalama sira degerlerine bakildiginda egitim
durumu ilkdgretim diizeyindeki katilimcilarin diger katilimcilara gore daha yiliksek

sira ortalamalarina sahip olduklar1 goriilmiistiir. Aragtirma bulgularimiza yansiyan bu
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istatistiksel olarak manidar farkliligin Karakas ve ark., (2015) tarafindan yapilan

arastirma bulgulariyla paralellik gostermektedir.

Aragtirmaya katilan bireylerin egitim durumu degiskenine bagli olarak viicut
ve dis goriiniim alt boyutuna iliskin egzersiz motivasyonu arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik olmadig1 gozlemlenmistir.

Aragtirmaya katilan bireylerin egitim durumu degiskenine bagl olarak sosyal
ve eglence alt boyutuna iligkin egzersiz motivasyonu arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik olmadig1 gozlemlenmistir. Arastirma bulgularimiza yansiyan bu
istatistiksel olarak manidar farkliligin Karakas ve ark., (2015) tarafindan yapilan
aragtirma bulgulariyla uyum gostermedigi saptanmistir. Ayrica literatlir de

arastirmamizi destekleyen bagla arastirmalarinda bulundugu gézlemlenmistir (109).

Arastirmaya katilan bireylerin egitim durumu degiskenine bagli olarak beceri
gelisimi alt boyutuna iliskin egzersiz motivasyonu arasinda istatistiksel olarak
anlamli  bir farklilk olmadigi gozlemlenmistir. Ortalama sira degerlerine
bakildiginda egitim durumu doktora diizeyindeki katilimcilarin diger katilimcilara
gore daha yliksek sira ortalamalarina sahip olduklarn goriilmiistiir. Arastirma
bulgularimiza yansiyan bu istatistiksel olarak manidar farkliligin Karakas ve ark.,
(2015) tarafindan yapilan arastirma bulgulariyla paralellik gostermektedir. Ayrica
Ardahan, (2012) tarafindan yapilan arastirma bulgular1 da arastirmamizla paralellik
gostermektedir. Ayrica literatiir de arastirmamizi destekleyen bagla arastirmalarinda

bulundugu gozlemlenmistir (109).

Hipotez 14: Beslenme Siirecleri Alt Boyutlarimin Egitim Durumu

Degiskenine Gore incelenmesine iliskin Bulgular

Arastirmaya katilan bireylerin egitim durumu degiskenine bagli olarak biling
diizeyinde artis alt boyutuna iligkin beslenme siirecleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik olmadigi gozlemlenmistir. Elde edilen bu sonucun temel
sebebinin biling diizeyi alt boyutunun bireyde nedenler ve sonuglar konusunda
farkindalik konusunda farklilik olmamasindan kaynakli olabilecegi diisiiniilmektedir.
Birey beslenme hakkinda yeni bilgi aramasi durumu olarak degerlendirildiginde
egitim durumu degiskeninin bu alt boyutta herhangi bir farklilasmaya neden

olmadig1 sdylenebilir.
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Aragtirmaya katilan bireylerin egitim durumu degiskenine bagli olarak
dramatik yardim/duygusal canlandirma alt boyutuna iligskin beslenme siiregleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi gozlemlenmistir. Elde
edilen bu sonucun temel sebebi dramatik yardim/duygusal canlandirma alt
boyutunun etkili mesajlarin  kullanimiyla (6rnegin; medya kampanyalari veya
arastirma sonuglarinin duyurulmasi ile) hareketsiz yasam sonugclari ile ilgili bireyin
duygularinin harekete gecirilmesini ifade ettigi(84) distiniildiigiinde egitim durumu

degiskeninin bu alt boyutta herhangi bir farklilasmaya neden olmadig1 s6ylenebilir.

Aragtirmaya katilan bireylerin egitim durumu degiskenine bagli olarak
cevreyi yeniden degerlendirme alt boyutuna iliskin beslenme siiregleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi gézlemlenmistir. . Elde edilen bu
sonucun temel sebebi ¢evreyi yeniden degerlendirme alt boyutunun bireyin,
davranisin i¢inde yasanilan sosyal cevreden nasil etkilendigini degerlendirmesini
ifade ettigi(98) diistintildiigiinde egitim durumu degiskeninin bu alt boyutta herhangi

bir farklilasmaya neden olmadig1 sdylenebilir.

Aragtirmaya katilan bireylerin egitim durumu degiskenine bagli olarak kendi
kendini yeniden degerlendirme alt boyutuna iliskin beslenme siiregleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 goézlemlenmistir. Elde edilen bu
sonucun temel sebebi kendi kendini yeniden degerlendirme alt boyutu bireyin,
sagliksiz bir aligkanliga devam ederken ve bu aliskanlik olmadan kendi kisisel
imajin1 degerlendirmesi oldugu(3) diistiniildiigiinde egitim durumu degiskeninin bu

alt boyutta herhangi bir farklilagmaya neden olmadig1 sdylenebilir.

Arastirmaya katilan bireylerin egitim durumu degiskenine bagli olarak sosyal
serbestlik/6zgiirliik alt boyutuna iliskin beslenme siirecleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik olmadigi gozlemlenmistir. Ortalama sira degerlerine
bakildiginda egitim durumu ilkogretim diizeyindeki katilimeilarin diger katilimcilara
gore daha yiliksek sira ortalamalarina sahip olduklart goriilmiistiir. Elde edilen bu
sonucun temel sebebi sosyal serbestlik/6zgiirliik alt boyutunun sosyal ortamlardaki
firsatlar ve segeneklerdeki artis1 ifade etmekte olmasi(84) goz Oniinde
bulunduruldugunda egitim durumu degiskeninin bu alt boyutta herhangi bir

farklilasmaya neden olmadig1 sdylenebilir.
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Aragtirmaya katilan bireylerin egitim durumu degiskenine bagli olarak
karsit/zit durum alt boyutuna iliskin beslenme siirecleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli  bir farklilk olmadig1 gozlemlenmistir. Ortalama sira degerlerine
bakildiginda egitim durumu ilkogretim diizeyindeki katilimcilarin diger katilimcilara
gore daha yiliksek sira ortalamalarina sahip olduklari goriilmiistiir. Elde edilen bu
sonucun temel sebebinin bireyin problemli davranisin yerine gecebilecek olan
saglikli davranist O6grenmesi(3) konusunda egitim durumuna bagli olarak

farklilasmadig seklinde yorumlana bilir.

Aragtirmaya katilan bireylerin egitim durumu degiskenine bagli olarak
yardim edici iligkiler alt boyutuna iliskin beslenme siiregleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik olmadigr goézlemlenmistir. Ortalama sira degerlerine
bakildiginda egitim durumu ilk6égretim diizeyindeki katilimcilarin diger katilimcilara
gore daha yliksek sira ortalamalarina sahip olduklar1 goriilmiistiir. Elde edilen bu
sonucun temel sebebinin giiven, agiklik, kabul etme ve destek(98) konusunda egitim

durumu etkisinin olmadigi seklinde yorumlana bilir.

Aragtirmaya katilan bireylerin egitim durumu degiskenine bagli olarak
giiclendirme yonetimi alt boyutuna iliskin beslenme siirecleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik olmadigr goézlemlenmistir. Ortalama sira degerlerine
bakildiginda egitim durumu ilkdgretim diizeyindeki katilimcilarin diger katilimeilara
gore daha yliksek sira ortalamalarina sahip olduklar1 goriilmiistiir. Elde edilen bu
sonucun temel sebebinin katilimcilarin belirli bir davranis icin sonuglart 6nceden
hazirlamasi, bunun i¢in 6diil ve ceza yontemi kullanmasi ve katilimcilarin beslenme
davranigina iligkin kendini 6diillendirmesi(84) konusunda egitim durumunun etkisiz

oldugu seklinde yorumlana bilir.

Arastirmaya katilan bireylerin egitim durumu degiskenine bagli olarak uyaran
kontrolii alt boyutuna iligkin beslenme siiregleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik olmadig1 gézlemlenmistir. Ortalama sira degerlerine bakildiginda egitim
durumu ilkogretim diizeyindeki katilimcilarin diger katilimcilara gore daha yiiksek
sira ortalamalarina sahip olduklar1 goriilmiistiir. Elde edilen bu sonucun temel

sebebinin bireyin sagliksiz davranislari tetikleyen uyaricilart kaldirmasi ve bunlarin



125

yerine saglikli davraniglara yonlendiren uyaricilart eklemesi(3) konusunda egitim

durumunun etkisiz olmasi seklinde yorumlana bilir.

Arastirmaya katilan bireylerin egitim durumu degiskenine bagli olarak kendi
kendini 6zgiirlestirme alt boyutuna iliskin beslenme siirecleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik olmadig1 gozlemlenmistir. Elde edilen bu sonucun temel
sebebinin bireyin degisime miimkiin oldugunca inanmasi, beslenme davranisi ile
ilgili inang ve amaglari, kendi se¢imini yapmasi, karar vermesi ve bu yonde harekete
gecmesi(84) konusunda egitim durum degiskeninin etkisiz oldugu seklinde

yorumlana bilir,

Aragtirmaya katilan bireylerin egitim durumu degiskenine bagli olarak kisiler
aras1 sistem alt boyutuna iligkin beslenme siirecleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farkliik olmadig1 gozlemlenmistir. Elde edilen bu sonucun temel
sebebinin katilimecilarin egitim durumu degiskenine bagli bir sistem kontrolii
gelistirmediklerinden kaynakli olabilir. Ciinkii sistem kontrolil beslenme davranigina
iliskin sahip oldugu sistemin kontrolde tutulmasini gerektirmektedir(98). Egitim

durumunun bu konuda bir etken olmadig1 6rneklemimiz agisindan sdylenebilir.

Arastirmaya katilan bireylerin egitim durumu degiskenine bagl olarak ilag
kullanim1 alt boyutuna iligkin beslenme siirecleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir farklilik olmadig1 gozlemlenmistir

Hipotez 15: Fiziksel Aktivite Diizeyi Metabolik Esdegerliliginin Egitim
Durumu Degiskenine Iliskin Bulgular

Aragtirmaya katilan bireylerin egitim durumu degiskenine bagli olarak
metabolik esdegerlilik diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark
bulunmustur. Ortalama sira degerlerine bakildiginda egitim durumu iiniversite
diizeyinde olan katilmcilarin diger katilimcilara gore daha yiiksek sira
ortalamalarina sahip oldugu goriilmektedir. Arastirma bulgularimiza yansiyan bu
istatistiksel olarak manidar olan farkliligin temel sebebinin egitimle beraber fiziksel
aktivite diizeyinin artiginin ilgili alan yazinda siklikla vurgulanmasi gosterile bilir.
Ciinkii gerek saglikli yasam gerekse de saglikli yasama yollarindan birisi olarak artan

egitim diizeyi beraberinde fiziksel aktivite diizeyini de artirmaktadir (102,103).
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6. SONUC VE ONERILER

Bu bolimde arastirma sonucunda elde edilen bulgular sonucunda

arastirmacinin arastirmadan elde ettigi sonug ve Oneriler yer almaktadir.

Sonug olarak; egzersiz aliskanliginin yayginlastirilmasinda genelde erkek ve
kadinlarda katilimi giidiileyen faktorlerin ortalamalar1 anlamli sekilde farklilagirken
yas gruplar1 dikkate alindiginda egzersizi giidiileyen faktorlerin etkili oldugu gergegi
ile hareket edilmesi gerektigi diisliniilmektedir. Meslek ve egitim durumu
degiskenlerine iliskin bulgular degerlendirildiginde Genglik Hizmetleri ve Spor
Midirligi, Milli Egitim Midiirligi, Kamu Hastaneler Birligi, dernekler ve spor
kuliipleri ortak bir programla yilin belirli giinlerinde geleneksel hale getirilerek
"fiziksel ve sportif aktivite senligi" ad1 altinda etkinlikler diizenlenerek, halkin daha

aktif ve eglenceli cesitli aktivitelere yonlendirilmesi saglanabilir.

Illerdeki spor ve rekreatif alanlara erisimi saglamak adina internet subeleri

acilarak yonlendirme yapilirken, reklam yoluyla tanitimlar yapilabilir.

Goriildiigii tizere bilgili kisiler bile bilgilerini hayata gecirmede basarisiz
olabiliyorsa, Universiteler énderligin de, sportif davranislar1 belirleyen psikolojik,

sosyal vb. etmenleri ortaya ¢ikarmaya yonelik arastirmalara ihtiya¢ vardir.

Sportif ve Rekreatif davraniglar; yas, cinsiyet, egitim durumu, sosyo
ekonomik diizey, aliskanliklar, medeni durum gibi bir¢cok faktdrlerden
etkilenmektedir. Ulke genelinde sportif ve rekreatif davranislar: etkileyen faktdrlerin

de irdelendigi arastirmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

Egzersiz yapmay1 tesvik edici uygulamalarin erken yaslarda baglatilmasi ve

bu mesajlarin ¢esitli kitle iletisim araglari ile siirekli verilmesi 6nemli ve gereklidir.

Sportif ve Rekreatif sorunlarda Onceliklerin saptanmasi, nedenlerin
belirlenmesi, etkin politikalarin  saptanmast  ve uygulanmasi, izleme ve

degerlendirmenin yapilabilmesi saglanmalidir.

STK lar, iiyesi bulundugu kisilerle birlikte farkindalik projeleri ile toplumu
sportif ve rekreatif faaliyetlere yonlendirebilir. Ayni zamanda bu kuruluslar aracilig ile

beslenme konusunda bilgilendirilebilir.
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Fiziksel aktiviteyi ihtiyag listesine sokabilmek, bireylerin  beslenme
aliskanliklarin1 bilingli bir sekilde diizenlemesi i¢in, devlet, sivil toplum kuruluslari,
tiniversiteler, 6zel sirketler ve medyanin, toplumda spor bilincinin artirilmasi i¢in ilgi
cekici spor ve beslenme igerikli programlara daha sik yer verilmesi ortak c¢alisarak yeni

acilimlar yapilmasi saglanabilir.
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EKLER

Ek1. Rekreasyonel Egzersiz Motivasyon Olcegi

Asagida verilen ifadelere cevap verirken, sizi

nedenleri disiniin.

139

egzersiz yapmaya yonlendiren

Egzersizi ............ yapiyorum

Kesinlikle

Katiimiyorum

Karasizim

Kesinlikle

Katillyorum

- Mevcut becerilerimi korumak igin

- Rekabet iceren aktiviteleri sevdigim igin.

- Yapabilecegimin en iyisini yapmak icin.

- QOdiillendirildigim igin

- Arkadaslarimla ortak noktam oldugu igin

- Ruhsal sagligimi korudugu igin.

- Yeni insanlarla tanigmak igin

O N OB W —

- Formumu diger insanlardan daha iyi korumak igin.

©

- Yaptigim aktiviteler heyecan verici oldugu igin.

—_
o

- Stresle daha iyi bas etmek istedigim igin.

—_
—_

- Saglikl bir viicuda sahip olmami sagladidi igin.

—_
N

- Daha iyi gérinmek igin.

N
w

- GlicimU gelistirmek igin.

—
N

- Kaslarimin daha iyi goriinmesi igin

—_
o

- Fiziksel rekabet hosuma gittigi igin

—_
D

- Eski performansima gére daha iyisini yapmak igin.

—_
~

- Yeni beceriler kazanmak ve yeni aktiviteleri denemek igin

—_
oo

- Saglikli kalmami sagladigi igin

—_
«©

- Beni canlandirdigi igin

N
o

- Egzersizden sonra kendimi daha iyi hissettigim icin

N
—

- Hayattaki diger seylere ulasmamda yardimci oldugu igin

N
N

- Stresi azalttigi igin

N
w

- Zihinsel sagligima olumlu katkida bulundugu igin.

N
~

- Yeni arkadaslar edinmek icin

N
(@)}

- Bana yakin birisi egzersiz yapmami onayladigi igin.

N
»

- Vlcut seklimi gelistirmek igin

N
-~

- Toplumda statu sahibi olup kabul gérmemi sagladigi i¢in

N
oo

. Gereksiz seyleri diiginmemi engelledigi igin

N
©

. Fiziksel olarak formda kalmak igin

w
o

. Rahatlamama yardimci oldugu igin

w
S

. Kendimi depresif hissetmeme engel oldudu icin

w
N

. Kalp damar zindeligimi arttirmak igin

w
w

. Kazanmay! sevdigim igin
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34. Fiziksel olarak digerlerinden daha iyi gérinmemi sagladigi
icin

35.Egzersiz sirasinda arkadaglarla konusma olanagi
buldugum igin

36.isim geregi zinde kalmam gerektigi icin

37.Saglik durumumu kontrol edebilmeme yardimei oldugu igin

38.Bagkalari ile birlikte aktivite yapmak icin

39.Var olan becerilerimi gelistirmek igin

40.Daha enerjik olmak igin

41.Cekici olmak icin

42 Etrafimdakilerle yarigmak igin

43.Eglenceli oldugu igin

44 Hayatimi kazanmak icin

45 Arkadaslarimi yenmek igin

46.Egzersiz yapmaktan hoslandigim icin

47.Grubun en iyisi olmak igin

48.Egzersiz sirasinda bagkalarindan daha fazla galismak igin

49.Muntazam ve gUgli bir fizi§e sahip olmakta yardimci
oldugu igin
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50.Becerilerimi veya teknigimi gelistirmek igin

51.lyi vakit gegirdigim icin

52.Formda kalmami sagladig igin

53.Arkadaslarimla beraber oldugum icin

54 Kilo vererek daha iyi gérinmemi sadladig igin

55.Beni mutlu ettigi i¢in

56.Karsiliginda para aldigim igin

57.Digerlerinden daha zinde olmak igin

58.Yaslanmanin fiziksel etkilerini azalttigi icin

59.Kaslarimi digerlerinkinden daha gUglt gorinmesini
sagladigi igin
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24- Yeni arkadaslar edinmek igin

25- Bana yakin birisi egzersiz yapmami onayladigi igin.

26- Viicut seklimi gelistirmek icin

27- Toplumda statii sahibi olup kabul gérmemi sagladigi igin

60.Vicudumun digerlerinden daha iyi gérinmesini sagladigi
igin
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61.insanlar bana egzersiz yapmam gerektigini séyledigi iin

N
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62.Bagskalariyla egzersiz yaparak vakit gegirmekten
hoslandi§im igin

N

w

(S}

63.Katilimin heyecanindan hoslandigim igin

64.Glclimu korumak igin

65.Fiziksel sagligimi korumak igin

66.Digerlerinden daha iyi performans gostermek igin
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EK2. Beslenme Degisim Siirecleri (")lg:egi

Higbir Nad | Ara | Sik Cok
zaman iren | sira | sik stk

BESLENME DEGIiSiM SUREGLERIi OLCEGI

1. Bagaril bir sekilde kilo veren insanlarin hikayelerini okurum

2. Baz fiziksel aktiviteler yerine yemek yeme ile mesgul olurum.

3. Kilolu olmanin saghgi olumsuz etkiledigini iceren uyarilar beni kilo
vermek igin harekete gegirmektedir.

4. Kilo verenlerin dinyay! gelistirmek igin yardimci olacagini
dustnlyorum.

5. Asirt yeme davranisi ile ilgili deneyimim hakkinda en azindan 6zel bir
kisi ile konusabilirim.

6. Insanlarin gok yemek yedigi yerlerden ayrilirim.

7. Kilo verdigimde bagkalari tarafindan édllendiriliyorum.

8. Asir yemek ya da yememek konusunda secim yapabilecedimi kendi
kendime soyliyorum.

9. Yiyeceklere olan bagimhligim hayal kirikliligi hissettiriyor.

10. Asiri kilom nedeniyle aynmcilik yapildigini hissediyorum.

11. Yemek yemeyi hatirlatan nesneleri galisma yerimden kaldiriyorum.

12. Kilo vermemi sagdlayacak bazi ilaglar aliyorum.

13. Kilo vermenin yararlari ile ilgili reklamlardan ya da makalelerden bilgi
almayi dlsundyorum.

14. Ellerimle bagka seyler yaparak dikkati baska yone ¢ekmenin asiri
yememem icin iyi bir alternatif olacagini digtiniyorum.

15. Kilolu kisilerin dramatik sorunlari beni duygusal olarak etkilemektedir.

16. Fazla yemek yedigimde diinyada kisi basina dusen yiyecek payindan
daha fazlasini aldigimi diigtiniyorum

17. Kilo verme ile ilgili konusmam gerektiginde beni dinleyen biri var.

18. Asirt yememe neden olan kisisel iligkilerimi degistiriyorum.

19. Cok yemedigimde bagskalari tarafindan édiillendiriimeyi bekliyorum.

20. Kilo vermeyi istedigimi kendi kendime séyltyorum.

21. Asiri kilomu dusindikge Gzullyorum

22. Asiri kilolu insanlarin gekici kiyafetler satin alirken zor zamanlar
yasadigini biliyorum.

23. Yemek yememeyi hatirlatan nesneler isyerimde bulunduruyorum.

24. Kilo vermeye yardimci olacak bazi diyet destekleri kullaniyorum.

25. Kilo nasil verilir konusunda makalelerden ve reklamlardan bilgi
almayi digtindyorum.

26. Yemek yemek istedigim zaman, baska seyler dustnuyorum.

27. Kilo verme ile ilgili uyarilara gok fazla duygusal tepkiler veriyorum.

28. Asiri kilonun gevreye zararli olacagini dligtiniyorum.

29. Asiri yeme ile ilgili problemim oldugunda paylasabilecegim biri var.

30. Kilo almami destekleyen insanlarla 6zellikle daha az gértgtrim.

31. Asirt yemek yemedigimde kendimi ddUllendiririm.

32. Asiri kilomdan kurtulmak icin ¢caba sarf edecegimi kendi kendime
sOyliyorum
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33. Kilo vermeyle ilgili degisikliklerin bana yarar saglayacagini
distindyorum

34. Toplumun zayif insanlara daha gok deger verdigini diguntyorum.

35. Bana yemek yememem gerektigini hatirlatan esyalarimi evimin
etrafina koyarim

36. Kilo vermeme yardimci olacak ilaglar aliyorum

37. Nasil kilo verdiklerine iligkin insanlardan bilgi almaya ¢aligiyorum

38. Gevsemeye gereksinimim oldugundan yemek disinda bagka seyler
yapiyorum

39. Asiri kilonun hastaliklara neden olduguna iliskin ¢alismalar
hatirlamak beni izlyor

40. Asir yemenin diinyada ki gida malzemelerini azaltarak ekonomik
olarak zarar verecegini dlstinliyorum

41. Yeme ile ilgili sorunlarimi anlayan biri var

42. insanlara ne yememem gerektigini sorarim

43. Glnluk yasamimda diger insanlar asir yemedigimde beni iyi
hissettirirler

44. Kilo vermek icin egitim brogUrlerini okurum

45, Kilolu biri olarak kendi gériinlisimii degistirmek icin ¢aba sarf
ediyorum

46. Dinyanin en yoksullarinin daha fazla besin kaynaklarina sahip
olmalari gerektigine inaniyorum.

47. Yemek yemeyi hatirlatan seyleri evimden kaldiryorum.

48. Kilo vermeme yardimci diyet haplari kullaniyorum.
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Ek 3. Uluslararas: Fiziksel Aktivite Olcegi (Kisa Formu)

Bu boéliimdeki sorular son 7 giin igerisinde fiziksel aktivitede harcanan zamanla
ilgilidir. Liitfen son 7 giinde yaptiginiz siddetli fiziksel aktiviteleri diisliniin. (iste,
evde, bir yerden bir yere giderken, bos zamanlarinizda yaptiginiz spor, egzersiz veya
eglence vb.)

Siddetli fiziksel aktiviteler yogun fiziksel efor gerektiren ve nefes alip verme
temposunun normalden ¢ok daha fazla oldugu aktivitelerdir. Sadece herhangi bir
zamanda en az 10 dakika siire ile yaptiginiz aktiviteleri diisiiniin.

1.Gegen 7 giin igerisinde kag giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol
veya hizli bisiklet cevirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptiniz?

Haftada giin
o Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. — (3.soruya gidin.)

2.Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadiniz?

Giinde saat Giinde dakika

0 Bilmiyorum/Emin degilim.

Gegen 7 giinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diisiiniin. Orta
dereceli aktivite orta derece fiziksel gii¢c gerektiren ve normalden biraz sik nefes
almaya neden olan aktivitelerdir. Yalmiz bir seferde en az 10 dakika boyunca
yaptigimiz fiziksel aktiviteleri diisiiniin.

3.Gegen 7 giin icerisinde kag giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet ¢cevirme,
halk oyunlari, dans, bowling veya ¢iftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel
aktivitelerden yaptiniz? Yiirlime harig.

Haftada giin 0 Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (5.soruya gidin.)

4. Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar
zaman harcadiniz?

Giinde saat Giinde dakika

o Bilmiyorum/Emin degilim.

Gegen 7 giinde yiirliyerek gegirdiginiz zamani diisiiniin. Bu isyerinde, evde, bir
yerden bir yere ulasim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi
amactyla yaptiginiz yiiriiyiis olabilir.

5.Gegen 7 giin, bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin sayis1 kagtir?

Haftada giin O Yirimedim. — (7.soruya gidin.)
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6. Bu glinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman geg¢irdiniz?
Giinde saat Giinde dakika 67

0 Bilmiyorum/Emin degilim.

Son soru, gegen 7 giinde hafta icinde oturarak gegirdiginiz zamanlarla ilgilidir. Iste,
evde, ¢alisirken ya da dinlenirken gecirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda,
arkadasinizi ziyaret ederken, okurken, otururken veya yatarak televizyon
seyrettiginizde oturarak gec¢irdiginiz zamanlar1 kapsamaktadir.

7.Gegen 7 giinigerisinde, giinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?

Giinde saat Giinde dakika o Bilmiyorum/Emin degilim.
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Ek 4. Kisisel Bilgi Formu

Bu o0lcegin amaci, rekreasyon amacl fitness bransi ile ilgilenen bireyleri
egzersize motive eden faktdrler, ve bu bireylerin beslenme degiskenleri ve fiziksel
aktiviteleri arasindaki iligkileri belirlemeye calismaktir. Elde edilen bilgiler bilimsel
amacli olarak doktora tezinde kullanilacaktir. Baska bir amag¢ igin

kullanilmayacaktir.

Samimi ve igten cevaplariniz i¢in tesekkiir ederim, saygilarimla

Omer OZER

1)  Cinsiyetiniz? Kadn ( ) Erkek ( )

2)  Yasmz? 17-20 ( ) 21-25( ) 26-30 ( ) 30 ve istii ()

3)  Medeni Durumunuz? Evli () Bekar ()

4) Mesleginiz? Ogrenci ( ) Memur ( ) Ogr.Grv ( ) Ogr. Uye () Ozel
Sektor ()

5)  Egitim Durumunuz? ilk Ogretim ( ) Lise ( ) Uni. Ogr ( ) Doktora ( )
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Ek 5. Aydinlatilmis Onam Formu

Bu arastirma Dumlupmar Universitesi Saglik bilimleri enstitiisii Doktora
Ogrencisi Omer OZER Tarafindan Doktora Tez arastirmasi kapsaminda
yiriitilmektedir. Bu arastirmanin amaci Sizlerin egzersiz motivasyon, beslenme
degisim ve fiziksel aktivite diizeylerinizi arastirmaktir. Bu amag¢ kapsaminda
yiiriitiilen arasgtirmamiza goniillii olarak katilim gdsterdiginizi belirtilmesi amaci ile
bu form hazirlanmistir. Arastirmamiza goniilli olarak katilim gostermeyi kabul

ettiyseniz liitfen asagida yer alan boliime adinizi soyadinizi yazarak imzalayiniz.

Aragtirmamiza katilim gdsterdiginiz i¢in ¢ok tesekkiir ederiz saygilarimla

Omer OZER

AD:
SOYAD:

IMZA:
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Ek 6: Etik Kurul

Evrak Tarih va Sayssr: 3005301 T-E 5076 IIII.I.III“III
Nl [ -
[= 2 [E

T.C
DUMLUPINAR CHIVERSITES! REETORLOGU =
Saslk Bilimari Enstitisi Midirliei

San TTATEA20-300-
Eom  Etk Kool Semou

Sayin Omer OFER.
Baden Eginm ve Spar Anabiim Dah Daktara Progmm

Universiteniz Etik Furul Backanhsmm anket cahemame ifle flgili kaman yazpmz
sumatemsiar.

ekinde
G i hilgilerinize i -
E-imga
Prof. Dir. Mohamme: DOSMEZ
Enstiti Miadiri
EE:
Kural Karan
A ) Marmrur : H.CEYLAM
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e H o T v AT I
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DUMLUPINAR ONIVERSITES! REXTORLOGO
Etik Kurul Bagkanligs

Toplanh Tarikiz 11.052017
Toplant Saywsi: 201704

GUNDEM § : Oniversitemiz Saglik Bilimleri Enstitasi Modiirlogii‘niln 28.04.2017 1arihli
ve E-20647 sayih yamsi gerefince 2017402 Gondem savil toplantida Yénetim Kurulu
kararlanoun ayn ayn shamas yindnde kar verilmesi ve imza oxsikliklerinin giderilmesi
{tzerine verilen karar gerefii kurulumuza giindenlen, Enstisingn Beden EQuimi ve Spor
Anahilim Dal Doktara Ofrencisi Omer OZER’in “Rekransyon Amach Fitness Brang e
figilenen Bireyleri Egzersize Motive Eden Faktiirler lie Bu Bireylerin Beslenme Deisim
Stirecleri ve Fiziksel Aktivitder Arasmdaki Digkinin Farkh Degigkenler Aqsindan
Incebenmest” konulu anket galigmasinm etik agidan uygunluiu dzerine pbrisme.

KARARS  : Yaplan giriigme vo degerlendirme sonucunda;

ligili anket caliymasimn yapilmasmm etk agidan uygun elduguna ve bagvuranun
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Ek 7: Pamukkale Universitesi Omer Halis Demir Arastirma ve Uygulama

Merkezi izin Yazis1

PAMUKKALE UNIVERSITESI
SEHIT OMER HALISDEMIR SPOR BiLIMLERiI ARASTIRMA VE UYGULAMA
MERKEZi MUDURLUGUNE

Kurumunuz biinyesinde ekte sunmus oldugum anket ¢alismasini, Enstitiimiiz Y6netim
Kurulu Onayi ve Universitemiz Etik Kurulu Baskanhigi Onay1 alindiktan sonra yapmak
istiyorum. Tarafima gerekli iznin verilmesi hususunda:

Geregini bilgilerinize arz ederim.

25.04.2017

EKLER:
flgili Calisma/ Anket Ornegi

ILETIiSIiM:
Telefon : 05052202317
Mail : besyo4307@gmail.com

Mjﬁwy@uy: p
25.04.227), ¥

. Ekre AMARAYILMAZLAR
t Ciner 1 2mi

lim| vIbA:'asm
rkezi Mildiirtiig




KIiSISEL BILGI FORMU

Bu dicedin amaci, rekreasyon amagl fitness brans! ile ilgilenen bireyleri egzersize motive eden faktorler, ve bu
bireylerin beslenme degiskenleri ve fiziksel aktiviteleri arasindaki iligkileri beliriemeye galismaktir. Elde edilen bilgiler

bilimsel amagli olarak doktora tezinde kullanilacaktir. Baska bir amag icin kullaniimayacaktir.

Samimi ve igten cevaplariniz igin tegekkir ederim, saygilarimla Omer OZER

1)  Cinsiyetiniz? Kadin () Erkek ( )

2)  Yaginiz? 17-20( )21-25( ) 26-30 ( ) 30 ve Ustii ( )
3)  Dogum yeriniz? .............cc......

4)  Medeni Durumunuz? Evli( ) Bekar( )

5)  Mesleginiz? Ogrenci( ) Memur ( ) Ogr.Grv ( ) Oar. Uye () Ozel Sektor ( )

6)  Egitim Durumunuz? Ik Ogretim ( ) Lise () Uni. Ogr ( ) Doktora ( )
7)  Haftalik bog zaman siireniz size gore yeterli mi?

Kesinlikle yetersiz ( ) Yetersiz ( ) Normal ( ) Kesinlikle Yeterli ( )
8)  Bos zaman etkinliklerine genel olarak katilma seklinizi belirtiniz?

Genellikle yalniz ( ) Genellikle ailemle ( ) Genellikle arkadaglarimla ( )

9) Bos zamanlariniz degerlendirmekte ne siklikla gliglik gekiyorsunuz?
Her zaman ( ) Bazen ( ) Higbir Zaman ( )
10) Bos zamanlarinizi genellikle nasil degerlendiriyorsunuz?

Dinlenerek ( ) Sportif etkinlikler ile ( ) Sanatsal-Killtiirel etkinlikler ile () Diger (

EGZERSiZ MOTIVASYON ANKETi

Asagida verilen ifadelere cevap verirken, sizi egzersiz yapmaya yénlendiren nedenleri diisiiniin.

Egzersizi ............ yapiyorum

Kesinlikle

Katilmiyorum

Karasizim

Katilmiyorum

1- Meveut becerilerimi korumak igin

2- Rekabet iceren aktiviteleri sevdigim icin.

3- Yapabilecegimin en iyisini yapmak icin.

4- Odiillendirildigim icin

5- Arkadaslarimla ortak noktam oldugu icin

6- .Ruhsal sagligimi korudugu icin.

7- Yeni insanlarla tanigmak icin

8- Formumu diger insanlardan daha iyi korumak igin.

9- Yaptigim aktiviteler heyecan verici oldugu icin.

10- Stresle daha iyi bas etmek istedigim icin.

11- 1.Saghkl bir viicuda sahip olmami sagladig icin.

12- Daha iyi goriinmek igin.

13- Giiclimu gelistirmek icin.

14- Kaslarimin daha iyi gérinmesi igin

rro| rofrof rof rof rof pof ro] rofrofrofro] ro Kalllmlyol'um
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22. Asiri kilolu insanlarin gekici kiyafetler satin alirken zor zamanlar
agadigini biliyorum.

23. Yemek yememeyi hatirlatan nesneler isyerimde bulunduruyorum.

24. Kilo vermeye yardimei olacak bazi diyet destekleri kullaniyorum.

25. Kilo nasi verilir konusunda makalelerden ve reklamlardan bilgi almay!
dusiindyorum.

26. Yemek yemek istedigim zaman, baska seyler dugtnlyorum.

27. Kilo verme ile ilgili uyarilara gok fazla duygusal tepkiler veriyorum.

28. Asin kilonun cevreye zararli olacagini diistniiyorum.

29. Agiri yeme ile ilgili problemim oldugunda paylasabilecegim biri var.

30. Kilo almami destekleyen insanlarla ozellikle daha az gériigiiriim.

31. Asin yemek yemedigimde kendimi ddillendiririm.

32. Asiri kilomdan kurtulmak igin caba sarf edecegimi
kendi kendime sdylidyorum

33. Kilo vermeyle ilgili degisikliklerin bana yarar
sadlayacagini_disiiniyorum

34. Toplumun zayif insanlara daha ¢ok deger verdigini digiiniyorum.

35. Bana yemek yememem gerektigini hatirlatan egyalarimi evimin etrafina
koyarim

36. Kilo vermeme yardimci olacak ilaglar aliyorum

37. Nasil kilo verdiklerine iliskin insanlardan bilgi almaya galigiyorum

38. Gevsemeye gereksinimim oldugundan yemek disinda baska seyler
yapiyorum

39. Asiri kilonun hastaliklara neden olduguna ilikin galismalari hatirlamak
beni (izilyor

40. Asin yemenin diinyada ki gida malzemelerini azaltarak ekonomik olarak
zarar verecegini disiniyorum

41. Yeme ile ilgili sorunlarimi anlayan biri var

42. Insanlara ne yememem gerektigini sorarim

43. Glnliik yagamimda diger insanlar asir yemedigimde beni iyi hissettirirler

44, Kilo vermek icin egitim brostirlerini okurum

45. Kilolu biri olarak kendi goriiniisimii degistirmek icin caba sarf ediyorum

46. Dunyanin en yoksullarinin daha fazla besin kaynaklarina sahip olmalari
gerektigine inaniyorum.

47. Yemek yemeyi hatirlatan seyleri evimden kaldiriyorum.

48. Kilo vermeme yardimc! diyet haplari kullaniyorum.

$eh
$por Bilim

Ekrem KARAYILMAZLAR

it Gmer Halisdemir

a ve Uygulama
Motort MGG
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ULUSLARARASI FiZIKSEL AKTIVITE

Bu bélimdeki sorular son 7 giin icerisinde fiziksel aktivitede harcanan zamanla ilgilidir. Liitfen son 7
giinde yaptiginiz siddetli fiziksel aktiviteleri diistiniin. (iste, evde, bir yerden bir yere giderken, bos
zamanlarinizda yaptiginiz spor, egzersiz veya eglence vb.)

siddetli fiziksel aktiviteler yogun fiziksel efor gerektiren ve nefes alip verme temposunun normalden ¢ok
daha fazla oldugu aktivitelerdir. Sadece herhangi bir zamanda en az 10 dakika siire ile yaptiginiz
aktiviteleri distndn.

1.Gegen 7 giin icerisinde kag giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol veya hizli bisiklet
cevirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptiniz?

Haftada____ giin

o Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. - (3.soruya gidin.)

2.Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadiniz?
Gilinde____saat Gunde____dakika

o Bilmiyorum/Emin degilim.

Gegen 7 giinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diisiiniin. Orta dereceli aktivite orta derece
fiziksel giic gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya neden olan aktivitelerdir. Yalniz bir
seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diistiniin.

3.Gegen 7 giin icerisinde kag giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet ¢evirme, halk oyunlari, dans,
bowling veya ciftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel aktivitelerden yaptiniz? Yiirime harig.

Haftada glin 0 Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. - (5.soruya gidin.)
4. Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadiniz?
Gilnde___saat Giinde____dakika

o Bilmiyorum/Emin degilim.

Gegen 7 gilinde yiiriiyerek gecirdiginiz zamani diisiiniin. Bu isyerinde, evde, bir yerden bir yere ulagim
amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla yaptiginiz yiriiyis olabilir.

5.Gegen 7 giin, bir seferde en az 10 dakika yiiriidtigiiniiz giin sayisi kagtir?
Haftada glin © Ylrimedim. > (7.soruya gidin.)
6. Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?

Giinde saat Giinde dakika 67
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0 Bilmiyorum/Emin degilim.

Son soru, gegen 7 giinde hafta iginde oturarak gecirdiginiz zamanlarla ilgilidir. iste, evde, galigirken ya da
dinlenirken gegirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda, arkadasinizi ziyaret ederken, okurken,
otururken veya yatarak televizyon seyrettiginizde oturarak gegirdiginiz zamanlari kapsamaktadir.

7. Gegen 7 giin icerisinde, giinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?

Giinde S

aat Giinde, dakika o Bilmiyorum/Emin degilim.

, Ekfem KARAYILMAZLAR
$ehit Giner "a"w"ﬂ;ll -
Bilimleri Aragtirma ve Uygulama
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Ek 8: Veriler
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m [} 03 =1 06 ok o7 1} s | ol EM_s| 805 1| 508 7 | B0 3| B03 4| 5086 | B0 8 | 508_7 | 60s_§ | BO3 8 | B0a_w| 508_11| 8O3 _12)
1 4 2 2 El 2 2 1 1 2 3099 4125 & T & 6 9 35 T 35 ] 6 L] 4
1 2 T 1 1 4 4 3 3 2 1290 3AT5Q 0 B 3 ] 12 2 10 1 10 L 12 B
i 1 7 2 1 3 4 3 2 3 695 42500 & 7 6 3 ] H 7 H & & & 4
1 4 1 1 4 4 3 2 i 1 570 TR0 5 g ] 3 15 5 9 5 7 4 & 4
1 1 L 2 1 3 3 1 3 1 1182 nEE) 4 12 5 4 B 8 4 4 12 4 4 4
2 2 T 2 1 3 4 3 2 2 942 4000Q 12 17 1 15 13 12z 14 14 14 13 12 13
2 3 4 2 1 3 3 3 2 2 942 3,250 4 6 & 4 L] & 4 4 4 4 4 4
1 3 H 1 1 3 3 2 2 1 1290 T . 5,000 T 13 10 10 14 8 9 7 ] 7 10 L]
2 2 3 2 1 3 3 3 2 2 ) 1635 4852 | 5,645 | 4536 | 4000 50000 11 14 12 0 15 11 7 ] 11 B o ]
2 2 T 2 1 3 1 3 3 2 47500 1M g 12 9 13 1" 10 10 1 n 12 13
2 1 T 2 1 3 4 3 1 1 45000 12 g 11 1 13 12 1 1" 10 n 1 n
2 4 & 1 2 3 3 2 3 1 42500 1 19 15 18 18 14 12 15 16 15 14 13
2 3 2 2 1 3 2 1 1 1 LIEp n 1% 14 18 18 17 13 15 17 14 4 n
1 2 T 2 1 3 3 3 3 3 46250 1 18 18 17 18 11 15 13 15 16 12 14
2 2 2 2 1 3 3 3 2 1 45000 1 15 15 15 18 14 12 14 7 14 12
1 2 1 2 1 3 2 2 2 2 4E2E) N 19 15 18 18 14 1 13 17 13 12
2 3 B 2 1 3 3 1 2 1 B I 10 5 9 14 & 13 5 10 4 8 4
1 2 3 2 1 3 3 3 3 3 4EzEl " 18 15 18 18 14 12 14 17 14 4 12
2 2 3 2 2 2 3 1 2 1 X 4125) 14 15 10 13 10 12 12 1 12 L a 12
2 2 3 2 1 3 3 3 2 3 | 3519 | 3.855( 2,857 | 1545 | 3545 [ 38T & 12 5 7 1" g s H 5 7 T 4
2 3 7 2 1 3 4 1 2 1 IETE) & \lY 5 g 14 & 3 5 o 4 & 4
2 4 4 2 2 3 3 3 3 1 43mEp N 19 15 18 18 14 12 14 17 14 14 12
1 2 1 2 1 3 3 3 2 2 4,500 6 7 & ] 7 L o 4 10 B 8 5
1 1 2 1 2 3 2 1 1 1 45000 1 19 15 18 18 14 12 14 17 14 14 12
1 4 3 2 3 4 2 3 3 2 4EzEl N 15 15 18 18 14 12 14 7 15 15 3
2 3 & 2 1 3 3 3 3 2 42500 12 17 4 T 17 15 15 14 7 13 14 12
2 3 2 2 4 2 3 3 3 3 45000 1 15 15 15 18 14 12 12 7 : 14 12
1 3 2 1 4 2 4 2 2 1 45000 13 17 13 18 18 18 14 16 17 12 14 n
1 2 3 2 1 2 1 1 1 1 3,750 5 8 3 6 15 5 9 5 7 4 & 4
1 2 4 1 3 3 3 2 2 1 4500 N 15 15 18 17 14 12 14 18 15 15 3
2 2 1 2 1 3 2 3 3 2 46250 1 19 16 17 18 12 14 13 16 15 13 3
1 2 7 2 4 2 3 1 3 1 45000 1 19 15 15 18 14 12 12 17 L 14 12
2 3 T 1 4 2 2 2 3 2 2000 1 g 8 1 9 8 1 1" 1 n a n
2 3 7 2 1 3 3 1 2 1 B I 8 7 9 10 8 11 4 10 4 a 4
2 4 2 2 4 1 3 3 3 1 4EzEl " 18 15 18 18 14 12 14 17 13 4 12
1 4 3 2 4 3 3 1 1 1 4625 1 19 15 18 18 14 12 17 14 12
2 3 E 2 4 4 4 3 3 2 45000 1 15 15 15 18 14 12 7 14 12
2 2 2 2 1 3 2 3 3 2 46250 1 15 15 15 18 14 12 £ 7 14 14 12
1 1 7 2 1 4 3 3 3 3 4625f 12 10 11 1 13 12 10 1 10 " 1 1
2 4 T 2 4 3 3 2 2 1 4875 17 18 15 12 17 14 12 10 19 w 17 18
1 3 3 1 2 3 3 2 3 3 5,000 & B 10 ] 14 & & 4 & 5 £l 4
1 1 2 2 1 3 2 1 1 2 4500 N 1% 4 17 18 14 12 13 15 15 14 12
i 2 3 2 1 3 3 2 2 2 42500 12 12 12 13 3 12 12 13 13 12 14 12
2 2 1 2 1 3 3 3 2 1 4123 & 13 8 7 7 5 & g & g T g
2 3 2 1 2 3 2 2 2 1 IETER 14 16 14 18 15 14 10 12 14 16 10 18
2 1 & 2 1 3 3 3 2 2 EE IR 0 3 10 14 2 13 12 10 0 12 12
1 2 2 1 4 3 1 2 2 1 3ATER N 12 13 10 3 10 10 9 9 0 10 L]
1 4 2 1 El 4 2 2 3 1 R} T T 6 T 6 L] H 8 H 7 4 L]
2 1 7 2 1 3 1 3 2 1 IS0 4 13 6 4 8 7 4 4 4 4 4 4
2 3 T 2 1 3 4 1 2 1 ETE) & L 5 9 10 L 13 5 10 4 8 4
2 3 & 2 1 3 4 2 2 2 IBTEY) 6 8 5 9 10 L 13 5 10 4 & 4
1 1 1 2 1 3 1 3 2 1 2250 L] 10 14 6 1 0 1 4 9 4 7 4
2 1 & 2 1 3 1 3 3 2 4aTEp n 15 13 15 15 13 12 12 14 1z 12 12
1 1 & 2 1 3 3 2 3 3 42500 12 14 12 16 14 13 14 13 15 13 13 12
2 4 3 1 4 4 4 2 3 2 46250 N 19 15 15 18 14 12 12 17 L 14 12
2 1 3 2 1 3 3 3 2 3 3375 5 13 8 7 9 2 o 8 7 7 8 5
2 3 2 1 2 4 3 2 3 1 43mEp N 19 15 18 18 14 12 14 17 14 14 12
2 3 2 1 2 1 4 2 2 3 4EzEl " 18 15 18 18 14 12 14 17 14 4 12
2 1 T 2 1 2 3 3 3 2 45000 12 16 15 16 15 15 15 15 17 13 15 1
2 1 7 2 1 2 3 2 i 1 IATE N 13 ] 9 11 L] 3 L] 3 7 g L]
1 1 2 2 1 3 2 1 2 2 4875) 15 18 16 14 12 14 9 10 o 12 2 \lY
2 1 T 2 1 4 2 3 2 3 4000Q 12 " 14 17 13 15 o 13 1 3 12 9
2 1 1 2 1 4 4 3 2 2 2106 | 2,455 1643 | 1364 2364 | 2875} 5 € 4 -] & L 4 4 L 4 4 4
1 2 2 2 1 4 2 3 3 2 1386 | 4,545 2,857 | 4,545 | 3,091 [ 4,500 £l B 13 1 12 1 & & & 7 a 4
1 1 T 2 1 3 3 3 2 1 1875 4 5 6 6 6 5 & 3 & 4 4 4
1 4 2 1 2 4 3 2 2 1 el KR IR 3 16 T 18 15 12 16 15 18 13 16
1 2 B 2 1 2 4 1 3 3 3509 3E25)] 20 18 20 18 18 17 18 7 0 16 17 12
2 3 2 2 1 3 1 2 1 1 3343375 B o 5 9 13 L 13 H 10 4 8 4
2 4 2 2 5 3 1 1 1 1 4635 4500 11 18 15 18 18 14 13 13 16 14 12 12
2 3 & 2 El 3 3 3 2 1 3,455 | 2,500 4 5 4 4 4 7 4 4 & 4 4 4
1 2 1 2 5 4 3 3 2 2 1548 | 2,455) 1,071 1,545 1,364 | 5,250 4 4 3 4 11 4 4 4 4 4 4 4
2 2 B 2 4 4 2 3 3 2 43a )37 1 19 15 18 18 14 12 14 17 14 14 12
1 1 1 2 4 3 1 1 1 1 43445000 11 19 15 18 18 14 12 14 18 14 15 12
2 2 4 2 1 4 4 1 1 2 1470 | 3,509 | 2,857 [ 3909 | 3,364 | 4000 7 14 12 7 15 8 7 L & L 8 5
1 2 & 2 1 3 2 1 1 2 1236 | 4,318 3714 [ 4091 2182 [ 4125 N1 18 15 18 18 14 12 14 17 14 4 12
1 2 2 2 2 3 2 2 2 1 B95 |4,652) 3571) 4545 4273 | 4375 13 17 15 17 16 14 3 18 16 15 15
1 2 7 2 1 3 2 3 3 3 | 3039 Q4500 3057 | 4273 | 4082 | 4375 15 15 13 15 18 15 14 15 15 14 14
2 3 7 2 1 3 4 1 2 2 | 2558 4227 (2,857 | 2000 3,273 | 387E] & 10 5 9 14 1] 3 5 10 4 7 4
2 2 3 2 1 3 1 3 2 2 1529 | 2,354 3,643 [ 3455) 2,364 | 35000 13 8 4 4 8 8 4 12 4 4 8 8
1 1 2 2 1 3 3 2 2 1 2559 4500 2,429 | 4,182 | 3 635 | 3,500 4 12 4 12 B 13 T 4 4 B 4 4
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2 & 2 1 3 3 1 2106 § 5,908 | 3,07 3,818 | 4,000 4 4 4 4 8 5 4 5 8 4 6 4
2 1 2 1 3 1 3 1 1 1746 | 3,682 | 2,857 2,209 | 3,500 8 7 L g " 2 ki B 1 ki 12 7
3 2 2 1 3 3 1 2 1 1116 § 3.818 | 2,01 1,208 | 3,750 i 8 L 13 " 13 5 7 12 7 5 4
2 7 2 1 1 3 1 2 3 o 3,908 | 1,788 2,081 | 3,825 9 11 10 4 4 18 11 4 8 4 8 4
2 & 2 1 2 4 3 2 2 J 20853632 3,571 4081 | 4375) 4 4 4 5 7 5 4 4 5 4 [ 4
2 7 2 1 3 3 2 2 2 ) 2445|3636 | 3,429 3545 | 40000 10 12 12 12 12 10 9 10 10 12 " 0
4 4 1 2 3 2 2 3 1 3207 4500 | 3843 4364 | 43754 12 13 15 14 13 12 14 14 13 13 14 3
3 2 2 1 3 2 1 3 4 1733 § 2,727 | 1,000 2081 | 20000 4 5 5 7 10 5 10 4 7 5 5
2 6 2 1 3 2 3 1 1 1545 J 3364 | 2,643 3364|3125 4 B 6 4 5 10 B 5 5 5 4
1 3 2 1 3 3 1 2 2 2262 §4403| 35T 4273|3875 17 16 18 13 12 14 14 14 13 13 17 4
2 1 2 5 3 2 3 3 3 878 4000|3857 3303|4125 13 10 14 15 17 1 13 12 18 15 13 3
2 7 2 1 4 3 3 1 1 3279 4455 3,0M T|3273 | 42500 13 14 11 13 14 12 13 1" 15 i1 L] 8
3 7 2 1 3 4 1 3 1 438 §3909( 3,143 3,182 | 4,000 [ 10 5 9 13 [ 13 5 10 4 8 4
4 7 1 2 3 3 2 2 1 2550 §3727 | 2714 3,182 | 3,125 & 10 5 9 10 7 13 5 10 4 & 4
1 3 2 1 3 3 3 3 3 1110 §4.031 | 3,143 3,455 | 4,000 6 9 5 9 10 13 5 10 4 8 4
2 5 2 1 3 3 3 2 1 1497 03773 | 2429 7T|2364 | 35000 10 17 11 18 12 17 13 El 17 13 & 13
2 5 1 4 4 3 2 1 1 1986 4 403 | 1,500 1,636 | 2875 9 7 & 16 1 10 7 4 17 4 5 5
2 7 2 1 3 2 3 2 1 2586 §.4.000 | 2,286 3,182 | 3,500 9 13 8 8 1 8 B 9 4 T B
1 2 2 1 3 2 3 2 2 942 Q4,000 2,268 318235000 15 9 13 8 El 8 8 B 9 4 T B
2 7 2 1 4 3 1 2 1 612 4,045 3357 3364|4375 5 9 12 4 4 [] [ 5 7 4 7 4
1 5 2 1 3 3 3 2 2 2925 § 4,409 | 2,857 3909|4125 [ 2 13 5 16 [ 8 5 5 5 7 5
2 3 2 1 3 4 3 1 3 1737 4,664 | 3,714 4455 | 45000 11 0 12 12 1 " Ll 11 10 Ll 10 3
3 1 1 3 3 3 2 2 2 2803 § 3,955 | 3,143 3,364 | 40009 10 2 7 16 14 13 15 10 18 13 " 8
2 3 7 1 2 3 3 2 3 1 897 Q45453714 4,162 | 4875 9 14 2 11 1" 10 10 T 9 8 12
4 B 2 1 2 2 2 2 1 1911 g4.091 | 2429 3455 | 3,750 5 8 9 6 12 5 9 5 i 4 &
2 4 B 2 3 4 3 1 2 2 1156 §4.908 | 3,766 4273|4750 13 7 18 15 15 13 17 15 18 18 13 1
2 3 2 2 5 2 2 1 3 1 2862 §4.091| 2429 3455 | 3,750 5 8 9 3 12 5 9 5 i 4 6 4
1 3 1 2 5 4 1 3 3 3 2274 § 3,727 | 3,000 372735000 10 7 1 12 8 12 14 B 13 11 12 5
2 1 & 2 1 3 3 3 3 2 Q3759 3545 (35T 3636|3875 & 8 8 8 11 8 8 B & 8 8 8
1 1 & 2 1 4 3 1 1 3 756 4591 3,143 3908 | 33754 14 8 16 18 18 15 11 17 17 15 18 5
3 & 2 1 2 3 2 2 1 1158 | 3,045 | 2,857 2818|2375 12 2 11 10 10 12 11 1" 10 11 1 0
2 1 2 1 4 3 3 2 2 T44 Q4081 2,429 3,364 | 3,750 5 8 2 8 15 5 2 5 7 4 6 4
2 2 1 5 2 1 2 2 2 3919 §3.545 | 3,5M 3,636 | 3,875 8 8 & 8 1 & 8 B 8 8 8 8
1 B 2 1 3 2 3 3 3 2133 4091 | 2429 3455 | 3,750 5 8 2 B 15 5 ki 5 i 4 6 4
4 2 1 5 2 4 2 1 1596 #3273 | 3,357 2,808 | 3,250 9 9 11 13 12 10 12 1 10 9 15 1
1 7 2 1 4 4 3 1 1470 § 4,408 | 3428 4273 |4250Q 14 9 9 8 8 & 7 1 15 B 10 0
1 2 2 1 4 3 3 2 3 1690 §4.773| 3714 427345000 11 8 15 18 18 14 12 14 17 14 14 2
2 7 2 1 3 4 3 1 3 3150 4,908 | 3357 3818|4250 8 6 10 4 12 7 5 4 6 4 6 4
1 2 2 1 3 4 1 3 2§ 3150 4591 4,143 T|4545 50000 7 8 12 7 1 8 7 6 [ 8
1 3 2 1 3 1 1 2 2 1434 §4 500 | 4,214 4,182 | 5,000 9 0 12 3 10 k] B B & B 7 B
2 2 2 3 4 3 3 2 3 1074 § 4,318 | 4,000 4273|4000 12 13 11 16 15 14 11 14 13 13 14 12
3 7 1 3 3 3 2 2 4 3228 3591|3214 3545 | 4125 6 9 5 9 10 L 13 5 10 4 8 4
1 3 2 1 3 1 3 3 2 3066 5,000 | 4,286 4909 | 5,000 8 1 1" 6 " 8 4 5 & & 5 B
1 5 2 1 3 4 1 2 2 2994 g4 632 | 35T 3,636 | 4,750 5 1 8 ] 9 L] 5 5 [ 5 5 5
2 4 2 1 3 3 1 1 2154 g4.182 | 3429 3273|4250 9 15 12 7 13 & B L] 7 7 7 7
2 & 2 1 3 4 3 2 1 2808 §3.227 | 2214 34565 | 3,750 8 ] 12 15 12 2 1 g il 10 15 7
2 2 7 2 1 3 1 1 1 1 2217 § 3,273 | 1,929 3,818 | 3,000 i 8 & 8 B 12 8 4 10 4 8 4
2 2 7 2 1 3 3 3 2 2 1908 3903 | 2714 4091|4125 9 8 5 i 4 8 7 T 10 7 & 7
2 3 3 2 1 3 4 1 2 1 2685 | 4,227 | 2,857 3273|3875 8 10 7 i 1" & 11 B 10 4 & 4
1 4 2 1 4 4 2 2 2 1 594 Q4091|2429 3455 | 3,750 5 9 6 12 5 9 5 i 4 [ 4
2 2 2 2 1 3 3 3 2 1 990 J 3636 2,288 3273 | 2875 [ 4 5 1 10 7 5 7 4 & 4
2 2 7 2 1 3 4 3 2 1 815 4,727 [ 2,857 2,818 | 4,250 [ 7 & 15 7 12 5 7 4 ] 4
2 2 7 2 1 2 3 3 3 1 1386 4,182 | 3,643 4273 | 4,250 5 5 10 8 7 7 5 12 8 7 ]
1 1 1 2 1 3 3 1 3 3 1173 4,000 1,214 3455 |3625Q 20 20 15 15 186 18 T 20 4 15 4
2 3 2 1 5 4 3 3 3 2 2853 § 1,727 | 3,288 2,364 | 1,875 4 8 12 12 & 14 4 10 8 4 4
2 4 7 1 2 1 4 2 2 2 975 4,081 2429 3455 | 3,750 5 2 6 15 5 2 5 i 4 6 4
4 2 1 5 2 1 2 1 1 3546 §4.000 | 3,266 3727 | 4825 9 8 8 B 14 11 1 11 8 12 0
4 & 2 1 4 2 2 2 2§ 4239 3682 3,429 3909|4825 11 13 10 B 10 11 8 1 £l 10 8
1 2 2 1 3 3 3 2 3 2160 § 3,664 | 2,01 3545 | 3,825 8 5 11 7 9 12 B 15 5 5 ]
3 2 2 5 3 4 3 2 2 1396 §3.908 | 3,214 3364|4000 14 11 7 12 15 14 11 i £l 13
2 2 1 3 3 1 2 2 2 J253B3955(3714 4364 | 41254 15 16 17 18 18 16 16 16 7 18 &
2 2 2 3 3 3 3 3 3 Q29144138 3714 4081 |4250) & 5 4 B 5 4 6 7 4 5 5
2 2 2 5 3 3 2 2 2 | 2550 § 3682 | 2,857 3636|3750 5 10 & 5 [ 10 7 12 4 6 4
2 2 2 1 3 3 3 2 3 2285 § 3.545 | 2,643 3273 | 3,500 4 7 3 6 6 B 4 & 5 4 4
1 2 2 1 3 2 3 2 1 1512 4,138 | 2,929 4455 | 45000 15 15 12 1 18 15 16 18 14 8 7
1 3 2 1 3 2 2 2 2 2280 § 3 955 | 3,857 3,909 | 4,250 i [ 7 7 7 7 7 i 8 5 B
2 1 2 1 3 3 3 2 2 1800 § 4,000 | 3788 3818 | 3625 7 T 7 T ] 7 T 7 7 7 7
1 1 2 1 2 3 3 3 2 1538 | 3,727 | 2428 3727|3750 10 11 10 13 12 10 B 9 10 10 9
2 7 2 1 3 3 1 2 2 Q4266 Q4138|2714 T|4000 | 38750 4 4 6 5 4 B 5 5 5 4 5
2 3 1 2 2 2 2 2 2 1074 4,081 | 2428 3455|3750 5 9 [ 15 5 9 5 7 4 [ 4
3 2 2 2 2 2 2 2 2 2196 § 2 864 | 2,500 345530000 11 12 18 14 13 9 14 11 10 1 4
1 2 2 1 3 3 1 1 1 198 §3545) 3,357 3909|3625 15 16 16 13 14 15 13 15 15 12 17
1 3 2 1 3 3 3 2 3 ] 3818| 3571 7|3836| 35000 15 14 12 18 18 12 14 12 18 16 15
2 2 5 2 1 4 3 3 2 1 ] 3682 3857 3,727 |4000Q 14 1 14 17 14 15 16 18 18 14 16 15
2 2 2 2 5 3 2 3 2 2 800 3727|2288 3545|3250 11 14 9 15 8 15 14 13 10 14 12 2
2 1 T 2 1 3 3 3 3 2 3519 4045 3,214 4,091 | 4,250 5 4 5 5 B 4 5 5 5 5 3 4
2 2 7 2 1 3 1 3 3 2 1626 §4.091 | 2429 3455|3750 8 9 3 15 5 9 5 7 4 &
2 3 3 2 2 3 2 3 2 2 2078 § 4227 | 3,357 4455 | 4375 7 5 5 B & 8 4 5 4 4 4
1 2 3 2 1 2 3 3 3 2 1953 | 3.364 | 2,500 3,364 32300 10 1 12 9 12 " 12 12 1 10 1 11
1 4 2 1 3 3 3 2 3 1017 | 3455 | 2,571 T|4091 |3750f 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
1 2 2 1 2 3 3 2 1 508,5) 2,908 | 2,357 2,727 | 2875 16 15 15 14 12 16 15 13 15 14 15 15
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2 3 [ 2 1 3 3 2 3 3 | 1964 | 3809 | 3857 | 4091|3636 (4250] 8 9 ] 9 8 a 7 8 10 8 T 9
1 2 2 2 1 3 k] 2 2 2 J 1920 93,136 (2929 | 3364 | 3364 | 3375 12 10 13 11 10 1 10 ) 12 10 12 10

2 3 2 1 3 3 2 1 3 198 J3.591 (3357 | 3455( 3162 3875) 4 4 4 4 B 4 4 5 5 3 4 5
2 1 2 2 1 2 3 3 2 2 Q2133 3273|3214 3545) 381837500 5 4 5 7 5 B 5 5 5 4 4
2 1 3 2 1 3 3 2 2 2 | 3739|3818 3,143| 3809|4000 (3625 4 4 [] 5 7 4 4 5 i 4 i 5
1 1 2 2 1 3 2 1 1 2 0 |J1.508) 2071|1508 17500 & § 7 7 6 5 6 5 5 & i 7

1 3 2 1 2 3 3 3 2 | 1653 |3455)| 2714|3000 3, 37500 10 11 11 12 13 12 12 1 10 12 12 12
2 2 1 2 1 2 k] 3 2 2 J 2142 Q4682 [ 3500| 4455) 4273 |42500 7 4 4 4 7 4 4 4 4 4 4 4
2 2 2 2 1 3 3 2 2 2 | 3526 30642929 38163818 (41250 & [ 5 4 5 4 4 5 [] [ 5 4
1 4 4 1 5 1 3 2 2 1 1]2429| 3818|3455 | 3750 5 8 9 [ 15 5 9 5 T 4 [ 4

2 2 2 1 3 2 1 2 3 3,357 | 3000 (3182|3125 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4

1 2 2 1 3 3 2 2 2 3,643 4000) 3813 |4000f 8 5 [] 7 6 1] 6 & & 7 8 &
2 2 7 2 1 3 3 3 2 2 3714|4182 | 4091 | 3875] 7 7 i 7 9 5 5 7 & 7 & 7
2 2 7 2 1 3 3 2 1 2429|3816[ 3455|3750 5 a 9 6 15 5 9 5 i 4 [ 4
2 2 5 2 1 3 3 3 2 2 3214|4000 4182 (42500 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
2 4 3 1 5 3 3 2 2 2 2643 | 3455( 4162|4000 4 4 5 § 5 5 5 5 4 5 5 4
1 2 2 2 1 3 3 3 2 2 3,266 | 3455|3455 | 32500 15 16 15 14 16 14 16 17 15 15 17 i

2 5 2 1 2 3 3 3 3 2571|3727 3545|3750 7 4 8 7 8 7 4 & 8 8 8 7
2 2 3 2 1 2 2 3 H 2 2928 4000( 3818|3875} 7 & 5 & 5 [ 4 4 T 5 5 5
1 1 3 1 1 1 2 1 2 2 3266|4081 3364 [3875] 5 5 5 5 5 (] ] 6 5 5 5 5
2 1 2 2 1 H 3 3 2 2 3571|3727 3727 | 4000Q 8 a 8 a ] 8 7 ] 8 8 8 8
2 2 1 2 1 3 3 3 2 2 3571|4091 (4000|4125 5 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
2 2 5 2 1 3 2 3 2 2 3428 4455( 4000|4125 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4

4 3 1 2 3 1 2 2 3428 3727|3545 | 3825 ¢ 10 10 10 10 1 10 8 1 1 1 10

1 3 2 1 2 2 3 3 2 2428|3816[ 3455|3750 5 2 9 & 15 5 9 5 T 4 [] 4

2 3 2 1 2 1 3 2 2 3929 | 4455] 454542500 15 15 16 13 16 10 17 13 17 15 13 14

1 2 2 1 H 1 1 3 2 3857|4364 | 4636 | 4250] & 6 5 6 5 5 5 6 5 7 5 5
2 1 3 2 1 3 3 3 2 3 2357 2091|3813 |3625] 4 4 9 4 B 8 4 4 5 4 8 4
2 1 7 2 1 3 1 3 3 2 3,143 | 4455 [ 436 | 4500) 4 4 8 4 4 8 8 4 4 4 4 4
2 2 3 2 1 3 3 2 2 2 47286 |5000( 4208|5000 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
1 1 3 2 1 2 1 2 2 2 2786 | 3455|3636 [ 35000 7 10 10 9 10 10 7 8 1 8 T 5
2 2 3 2 1 3 1 3 2 2 3500|4182 4091 |4000f & 2 8 7 7 7 L] 5 1 8 5 7
1 3 3 1 3 2 2 3 3 2 2,2B6| 3909|3636 |4375] 9 5 [ 4 ] 4 15 6 8 4 4 4
2 1 3 2 1 3 3 1 2 2 2571|3364 3818 | 3875] 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12

2 7 2 1 3 3 2 2 1 3,143 | 3545|4364 | 3875 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12

2 1 2 1 3 3 3 2 1 2,429 3091|3545 [ 38250 11 ] 9 10 B 10 il B i £l 10 1

1 3 2 1 3 3 1 2 2 3,143| 3455|3636 [ 35000 9 10 8 11 11 1 8 7 8 9 & 8
2 2 7 2 1 3 3 3 1 2 2714|3545 4000 | 2875] 8 9 i 9 10 1 9 & 9 10 9 8
2 3 3 1 3 3 3 2 1 3,000 40000 4,000 | 4125Q 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12

1 2 2 1 3 3 2 2 1 3071)3182[ 3818|3750 & § 9 § 10 7 8 6 9 4 [] 4

1 2 2 1 3 3 3 2 2 2428|3816[ 3455|3750 5 8 9 § 15 5 9 5 i 4 [ 4
2 2 2 2 1 3 1 3 2 2 3,643 | 3636|4000 [ 40000 11 ] 9 10 B 10 il B i £l 10 1
2 1 7 2 1 3 3 3 3 2 3,143 | 4836|4182 |4250] € 2 11 2 4 a B 4 & 4 1 4
2 2 7 2 1 3 3 3 1 2 257128083455 [3750] 8 [ i 4 4 5 7 7 5 5 T 5
2 2 2 2 3 4 3 3 3 2 3,857 | 5000(4808)| 4875 5 10 8 [ 4 4 B 6 [] 4 i 4
2 1 2 2 1 3 3 3 3 2 2500 3727|3727 (37500 14 17 18 18 16 15 15 14 7 13 16 12
2 2 3 2 1 3 3 3 2 2 3571|4364 (4182 | 45000 1 1 9 13 15 12 10 12 10 14 12 14
2 2 3 2 1 3 3 3 3 1 3,429 4091|3909 | 3625 5 18 16 15 17 13 17 17 15 20 16 18
2 1 3 2 1 3 3 3 2 2 3857 | 4616] 4364 [ 45000 17 18 15 19 17 18 17 18 18 19 17 17
2 1 1 2 1 3 3 3 2 2 3,500| 3455[3162 | 3625) 16 16 16 15 15 13 15 18 14 17 14 18
1 1 T 2 1 3 2 3 2 1 1357 | 2364 | 2545|3125 7 1 i [ 8 8 B 5 ] 4 ] 5
2 1 1 2 1 3 3 3 3 2 3,786 | 4545 4162 [ 45000 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12
2 3 5 2 1 3 2 2 2 2 1,857 | 3,545 3273 | 3,000 5 12 17 17 15 bl 15 17 14 14 2 18
2 2 2 2 1 3 4 1 1 1 2,266 | 2508|2455 | 3000f 4 10 7 9 7 1] 8 4 8 8 4 &
1 1 3 2 1 3 1 1 2 k] 2643|3384 | 3818 | 40000 10 9 i 5 4 8 7 5 9 5 9 4

2 [ 2 1 2 1 3 2 k] 1429| 2727|3909 (31250 & 10 4 14 15 a 9 6 9 5 [ 4

4 3 2 1 2 1 2 3 2 2286|3182 3182|3875 9 a 10 12 ] 10 ] 6 12 8 10 10
2 1 3 2 1 3 3 3 2 2 2,857 | 3455|3455 [31250 5 7 12 11 1 10 8 13 8 11 10 14
2 2 3 2 1 3 3 3 2 3 3,000| 4636|3909 | 42500 8 9 8 7 12 12 B 7 8 £l 2 6
2 2 2 2 1 2 2 3 2 2 2428 3818[ 3455|3750 5 2 9 [ 15 3 9 5 T 4 [ 4
2 1 5 2 1 2 3 3 H 3 2,857 | 3091[3545)| 38250 10 10 8 2 8 & 10 12 12 5 [] 7
2 2 2 2 1 3 3 3 3 2 1,928 | 2000 3,162 | 4500) 18 17 19 12 10 15 17 9 13 12 8 14
1 2 2 2 1 3 1 3 2 1 2214|3384 | 3273|4125 7 13 12 16 5 a 12 13 16 4 13 7
2 1 2 2 1 3 3 3 2 2 3,643 | 4000 4000 | 4000Q 7 ] 8 5 4 7 B & 13 4 13 4
2 2 T 1 2 3 3 3 2 2 3,786 | 4636 | 4636 | 4375] 18 18 14 19 18 18 7 18 18 17 17 17
2 2 2 2 1 3 3 3 2 3 3,357 | 3000( 3208 | 3875 4 7 5 4 4 5 5 5 i 4 5 4
2 4 3 2 5 3 3 3 3 3 3,500 3508400036250 10 10 10 9 9 10 10 10 10 11 10 11
1 2 3 1 3 3 3 2 2 2 2286|2508 2008 | 3825] 4 13 8 12 8 9 8 4 & 4 8 4

2 7 2 1 3 3 3 2 2 2429 3818( 3455|3750 5 8 9 [ 15 13 9 5 7 4 [ 4
2 2 3 2 1 3 3 3 2 2 3357 | 3818) 3813 | 40000 12 14 15 14 12 10 12 7 14 8 11 7
2 2 2 2 1 3 2 3 2 2 2429|3818[ 3455|3750 5 ] 9 B 15 5 9 5 1 4 [ 4
2 1 3 2 1 3 2 3 3 2 3714|4545 4636 [5000f 8 14 12 9 B 14 8 4 1 1 4 1
1 2 3 2 1 3 2 3 2 3 4000 | 4384 | 3818|4125] 12 11 i 14 13 10 8 10 16 13 9 8
2 2 3 2 1 3 4 3 2 2 3,266 | 3616|3273 [ 37500 11 2 5 [ 7 ] 15 5 13 4 5 7
1 2 5 2 1 3 1 3 1 3 2429 3818( 3455|3750 5 8 9 [ 15 5 9 5 T 4 [ 4
2 1 2 2 1 3 2 1 2 1 2,786 | 3818|3727 | 4000) 4 4 8 4 4 4 4 4 4 4 4 4
2 1 4 2 1 3 3 3 3 2 3,357 | 3636 (4,000 | 4000f 4 4 8 4 4 4 4 4 4 4 4 4
1 1 4 2 1 3 2 3 2 2 3,429 4091)3808|33750 7 10 10 12 7 12 10 1 i 10 2 8

1 2 1 1 1 2 1 1 1 3429| 3508) 4001 |4000f 14 11 10 13 13 14 10 10 13 13 1 10

2 7 2 1 3 k] 3 2 3 J 1733 Q3618 (2357 4000) 1638 |3875] 5 9 5 4 10 ] 4 4 9 4 4 4
2 2 4 2 1 3 1 1 2 1 1404 §3.509 | 3714 | 4021|3455 | 4000] 4 4 4 4 4 4 8 4 4 4 4 4
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2 1 4 2 1 3 4 3 z 2 f 734,000 4182|3750 4 8 4 4 7 4 & 4 8 2 4 8
1 1 4 2 1 3 2 3 3 2 | 1008 | 3,000 2,809 | 35000 15 8 18 1" 18 " 10 15 8 13 & 8
2 4 2 2 4 4 3 2 1 1 0 2500 3364|2875 5 9 2 [} 3 7 Il 4 5 B 6 5
2 4 4 1 5 3 2 2 2 0 J2638 3081|3750 14 11 13 9 14 15 1" 10 " 14 12 12
1 2 4 2 1 3 3 3 z 2 693 §2318 2809 |2250Q & 9 il [ 5 @ 2 5 5 & & 8
2 1 1 2 3 3 2 z 2 0 3500 3545|3500 13 16 15 15 13 13 14 11 14 10 18 10
2 1 6 2 1 3 1 3 z 1 0 §2773 2809|3375 7 11 11 16 12 10 13 13 13 11 13 8
2 1 6 2 1 3 3 3 z 1 | 41193273 3,545 30000 13 13 12 15 14 14 13 14 13 12 12 12
2 2 3 2 1 3 3 3 3 2§ 31734455 3818|4375 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12
2 2 3 1 3 2 3 3 z 2 | 2670 | 3 864 4000|3875 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12
2 1 3 2 1 3 2 1 1 1 2640 3318 3384|2625 12 11 11 13 13 13 10 1 12 14 " 14
1 2 5 1 5 1 3 3 3 2 0 j26sd 3162|3000 11 10 10 15 11 4 10 B 10 12 L] 10
4 5 1 2 3 1 3 1 0 3545 3182|3250 7 5 9 4 5 7 7 8 [} 7 [ 8
2 1 2 2 1 3 3 3 2 2 | 1680 J4.638 4081|4375 5 4 5 5 4 4 4 4 8 4 4 4
2 1 3 2 1 3 2 3 2 1 1440 § 2809 3364|3625 12 a 1 12 11 12 12 15 9 13 " 10
2 2 4 2 1 3 1 3 3 2 2346 [ 4091 3455|4125 9 10 [ 14 ] a 7 8 5 ] L] 8
2 3 E 2 2 3 2 3 3 1 0 j2727 3273 25000 10 ] 9 5 6 10 9 8 9 9 10 1
1 4 3 1 5 3 3 2 2 3 REIFE EXIEY 3485|3750 5 8 9 [} 15 5 9 5 7 4 [ 4
2 2 4 2 1 3 2 3 2 3 20913955 3818|3875 12 14 13 17 10 bl 14 13 " 15 13 13
2 1 E 2 1 3 3 3 2 1 | 3028 3045 3727|3625 @ 14 16 13 12 " 15 12 12 14 13 1
2 1 E 2 1 2 1 3 1 3 0 3227 308132500 10 ] 8 10 10 10 10 0 10 10 10 10
2 2 4 2 1 3 1 1 3 0 Qanes 3182 |3250f @9 11 10 16 11 13 2 g 12 10 13 1
2 2 3 2 1 3 3 1 z 2 f 29104273 381832500 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
2 2 3 2 1 3 3 3 2 2 f a1 4545 4182 | 5000f 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
2 2 3 2 1 2 3 3 2 2 | 3653 | 3902 4081|3875 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
2 2 5 2 1 3 3 3 z 2 J 26732518 300022500 14 12 8 16 13 bl 18 11 12 8 13 8
1 2 1 2 1 3 3 1 z 2 | 3786 4,384 3182|4875 10 10 10 1" 8 @ 12 8 " 8 @ 5
2 2 3 2 1 3 1 3 z 2 | 1902 f 4,000 2455 | 4125 4 5 4 4 4 @ 5 4 4 4 4 4
2 1 7 2 1 3 2 1 z 2 f 33633773 3636 |4000f T 12 11 3 11 1 13 7 10 2 12 7
2 2 3 2 1 3 2 3 1 2 | 4586 f 3,908 3636|3500 7 10 8 7 8 8 7 4 13 5 5 7
2 2 1 2 1 3 2 3 3 3 1992 4500 3636|3875 @ 9 12 7 a 4 12 5 " & 5 5
2 2 3 2 1 3 3 3 3 2 0 1855 1,902 | 26250 1 13 13 12 11 a 14 13 14 9 13 8
2 1 7 2 1 3 3 3 z 2 | 2280 § 4500 3455|4375 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
2 1 3 2 1 3 3 3 z 2 | 1902 | 3682 3,000]|3750) 4 4 5 3 4 4 4 4 4 4 [ 4
3 7 2 2 4 1 2 z 3 0 J4081 3455|3750 5 2 9 B 15 5 9 5 7 4 [ 4
2 1 1 2 5 3 3 3 1 2 | 3186 3591 3273|3750 5 & 5 4 8 5 4 5 5 5 4 5
1 2 1 2 1 3 3 3 2 2 | 3873 §4.04s 4000 | &125) 12 12 11 10 12 10 12 10 10 11 10 10
2 1 3 2 1 3 3 2 2 2 | 3582 3802 3818|3875 5 4 4 5 7 4 4 4 4 4 4 4
2 1 5 2 1 3 3 2 2 2 J 1638 3818 4081 |4000f 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
2 2 4 2 1 3 3 2 2 2 Q1eIT 4318 4455|4125 5 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
2 1 3 2 1 3 3 3 2 2 [ EEl 363632500 4 4 4 4 6 4 4 4 4 4 4 4
1 1 E 2 1 3 2 3 2 2 | 2622 3364 3455|2875 7 a 11 9 ] L] B 5 5 4 4 4
1 2 2 1 3 3 3 3 1 | 2693 | 3682 3727|3475 @ 12 9 9 6 B 14 B 14 ] L] 8
1 1 1 1 3 3 2 2 2 | 1680 § 3,000 318231258 ¢ ] 9 9 8 L) 8 8 9 9 L) ]
2 2 3 2 1 3 3 1 2 2 1680 3273 3455|3750 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
2 2 3 2 1 3 2 1 3 2 J 3936 2227 2273|2000 5 § 5 4 6 T 5 5 s 5 3 ]
2 3 3 1 3 3 3 2 2 2 | 2868 J4.091 3485|3750 5 8 9 [} 15 5 9 5 7 4 [ 4
2 2 5 2 1 3 4 3 3 2 | 4426 [ 4,000 4,000 35000 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12
2 3 3 1 5 4 3 1 3 2 | 2466 [ 4518 2727|3875 & 9 8 4 a 5 & B i 5 L] 3
2 2 1 2 1 3 3 1 3 2 | 3306 | 4682 4455 | 2375 @ 8 il 9 10 10 10 11 L] 9 1" 9
1 2 4 2 1 3 3 3 2 1 0 j3581 4000) 3250 4 10 4 12 12 ] 12 4 i 4 13 4
2 1 2 1 3 3 1 3 1 1965 | 4.081 3455|3750 5 a2 a [} 15 5 9 5 7 4 [3 4
2 5 2 1 3 4 1 z 1 1680 | 3,138 2818|2750 12 8 [ 12 10 & 12 B 12 4 5 4
1 5 2 1 3 3 3 1 1| 2133 | 3.882 4081|2375 5 5 8 7 5 & & 7 8 4 @ 4
2 1 5 2 1 3 3 3 z 2 | 2094 4000 4,000 4000f 5 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
2 2 2 2 1 3 3 3 z 2 0 §4.000 4384|2375 1 14 17 15 15 12 17 7 19 11 14 10
1 2 3 1 3 3 3 3 z 2 LN En 3081|3625 13 18 18 12 14 14 14 16 17 12 13 6
1 2 2 1 3 2 3 1 2 J 14553227 3,081]|3000Q 14 14 13 13 14 13 14 13 13 15 13 14
2 2 2 2 1 3 3 3 3 2 | 3036 [4518 4803 | 5000Q 12 16 18 0 20 20 20 20 20 20 30 0
2 1 7 2 1 3 4 3 3 1 | 29253182 3,000 35000 15 12 12 3 18 8 9 12 13 13 15 12
2 1 1 2 1 3 3 3 3 3 3999 3408 4182|3875 4 4 i 4 4 4 4 6 4 7 4 4
2 1 3 2 1 3 3 3 3 2 | 4308 4081 4081 &125) 15 16 17 15 18 18 18 15 17 18 18 16
2 2 1 2 1 3 3 3 2 2 | 2520 §av 4273|3875 9 2 8 7 13 12 " B 10 2 7 5
2 1 1 2 1 3 3 3 3 2 | 2280 § 3 864 2182|4125 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
2 4 7 2 5 3 3 3 2 2 fam2fsed 3455|3750 14 15 12 15 13 12 15 16 11 16 13 13
2 4 7 1 1 2 3 2 3 2 0 j3se08 372 | 4000Q 10 ] [] a 6 9 7 8 L] ] L] ]
2 1 1 2 1 3 4 3 2z 2 | 2160 §4 045 4545|4000 5 k] 4 5 5 5 4 4 5 4 4 4
2 1 3 2 1 3 2 2 z 2 | 2466 | 1591 2545|2000 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
2 2 3 2 1 3 4 3 2 2 f 243 345535000 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
1 1 5 2 1 2 1 2 1 2 0 Q3545 28093375 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
2 4 2 1 3 3 2 2 2 19353818 363635000 & 9 9 8 7 7 ] 7 [} 8 7 8
2 1 3 2 1 3 3 3 3 2 J 1423500 363640008 @& & ] a 7 T T B 12 7 L) 7
2 2 2 1 3 3 3 2 2 I S B 381835000 1 9 11 8 12 " il B 9 10 L) 9
2 2 4 2 1 3 2 3 z 2 | 1393 | 3864 381835000 @9 9 8 7 11 L] 2 B 8 8 2 8
2 2 3 2 1 3 3 3 z 2 23733808 3209|3625 5 B [ 5 a 7 1 B i 5 & 3
2 3 3 2 5 3 2 2 2 2 876 Q3773 3545 | 4000f & 10 10 10 a 10 9 11 10 10 1" 1
1 2 3 2 1 3 2 2 3 1 J 3948 3545 3818|3750 & 10 10 10 a 1 10 10 10 11 10 10
2 2 3 2 1 3 3 3 z 2 2240 3935 4182 | £000f 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
2 2 7 2 1 3 3 2 z 1 1920 | 3,508 3809|4125 & 9 [ ] 3 & il 8 7 5 & 8
2 4 2 1 3 3 3 1 1 3 | 1626 3727 281830000 13 14 [ 9 8 & il g " 2 & 10
1 1 3 2 1 3 3 3 z 3 0 4081 3455|3750 5 a2 9 B 15 5 9 5 7 4 [ 4
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1 3 2 1 3 3 3 2 1 1074 | 4.773 43758 4 8 17 ] 13 " 10 7 4 9 L] 4

1 5 2 1 3 1 3 z 1 1746 | 3,581 27500 4 5 [ 4 10 [ [} 4 7 4 7 4

2 3 1 3 1 3 3 3 3 0 2081 21250 7 9 8 9 10 9 11 7 9 12 10 2
2 2 3 2 1 3 3 3 2 2 0 j§3avaT 37500 4 4 4 4 4 4 5 4 5 4 5 4
2 2 1 2 1 3 3 3 2 2 | 3999 4045 41250 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
2 4 3 1 2 3 3 2 2 2 2373 | 3.500 26250 4 4 4 5 4 5 4 4 5 4 5 5
2 1 4 2 1 2 3 3 2 2 0 j4.091 3isog 5 8 9 [ 15 5 9 5 7 4 [ 4
1 2 3 2 1 3 1 3 z 2 1920 § 4,182 4375 18 18 18 13 13 14 17 15 16 15 16 16

2 3 2 1 3 1 3 z 2 3546 § 3143 3,0000 15 11 11 12 14 17 14 13 16 13 12 15

2 3 2 1 3 3 1 2 1 3297 4273 47500 5 4 4 4 [ 5 4 4 5 4 4 4
2 2 7 2 1 3 2 3 2 2 J 2B Q2636 28750 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
1 1 3 2 1 3 2 3 2 3 1680 § 4.000 ELIH 8 ] 10 T 13 9 10 10 7 10 ]
2 1 5 2 1 3 3 3 2 1 2688 | 4,132 41250 17 14 17 19 17 19 15 19 17 19 17 19
2 1 & 2 1 3 3 1 2 1 2928 §4.045 36250 4 4 [ 4 4 4 4 & [ 4 4 4
z 1 1 2 1 3 4 1 z 2 1680 § 4. 364 45000 5 12 15 8 13 10 B 4 8 [ 5 4
z 1 & 2 1 3 3 3 1 1 0 3138 32500 & 5 [ 11 5 5 5 10 13 5 3 B
1 1 3 2 1 3 3 3 2 k] 460 § 2638 23758 € 10 10 8 B " 12 ] 7 9 8 5
2 2 3 2 1 3 4 3 2 2 2808 | 4,545 41250 13 12 12 15 16 13 a ] 14 16 L) 16
2 1 4 2 1 2 4 3 3 1 0 j3500 36250 10 9 14 1 14 15 14 13 15 16 15 12
2 2 3 1 3 4 3 2 2 2 3382 § 4,091 37500 5 8 9 ] 15 5 9 5 7 4 [ 4
z 2 z 2 1 3 3 3 3 1 4239 | 5,000 50000 4 8 12 4 5 4 11 7 2 7 2 4
2 1 5 1 3 4 3 2 2 2 2586 § 2.091 2250 4 4 4 4 4 [ 4 4 4 4 4 4
2 1 & 2 1 3 3 3 2 1 2559 § 3,591 42500 8 9 10 8 B k] i1 ] 10 8 9 10
2 2 4 2 1 3 2 3 2 3 | 2626 | 3664 g5 4 4 4 4 4 4 4 4 i 4 4 4
2 1 1 2 1 3 3 3 3 2 1440 § 4,500 4875 14 16 17 18 18 15 18 12 15 12 17 12
2 2 2 2 1 3 3 2 2 2 1680 | 3.273 4000f 8 8 7 8 8 8 a B 8 8 8 8
z 1 4 2 1 3 4 2 z 2 0 J377 40000 14 14 14 14 15 14 15 14 12 12 14 18
2 2 4 2 1 3 3 2 2 2 1770 | 3,884 40000 4 4 4 4 B 4 4 4 4 4 4 4
2 2 5 2 1 3 3 3 2 2 2076 | 3,809 38750 4 4 4 4 B 4 B 4 4 4 4 5
1 1 1 2 1 2 2 1 2 1 2976 | 3682 37500 10 9 12 10 11 10 9 ] 10 10 12 Lkl
2 2 3 2 1 3 3 2 2 2 3399 4273 42500 4 4 4 4 [ 4 4 5 4 4 4 4
1 2 2 2 1 3 3 3 2 2 2577 | 4638 47500 & B 4 ] 7 4 5 4 4 4 4
z 2 3 2 1 3 2 3 z 2 3186 § 4,591 47500 5 B 4 4 6 4 5 5 4 4 4 4
2 1 3 2 1 3 3 3 2 3 960 §4.091 3750 5 8 ] [ 15 [ 9 5 7 4 ] 4

1 3 2 1 3 2 2 2 2 2373 | 2 809 30000 8 7 7 8 T L] 7 B 7 8 8 7
2 2 7 1 3 3 3 2 2 2 | 2160 | 3638 37500 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
2 1 3 2 1 3 2 2 2 2 4000 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
2 1 3 2 1 3 3 3 3 2 4750 4 4 4 4 4 4 4 4 F 4 F 4
z 1 3 1 3 1 1 1 1 2 2044 § 4,091 3750 5 8 L] [ 15 5 9 5 7 4 ] 5

3 3 2 2 3 2 2 2 2 1280 § 3,091 31250 12 17 12 13 14 12 16 13 14 13 12 12
2 2 2 2 1 3 2 3 2 2 2493 § 2 80% 3250 7 8 7 8 9 7 8 B 9 7 8 7
1 4 & 2 5 1 2 3 1 2 984 3955 35000 9 10 12 10 8 ] 10 1 9 11 8 11
2 2 1 2 3 2 2 2 2 3 1638 | 4.273 40000 @ 10 11 9 11 £ 9 10 12 10 10 9
1 1 3 2 1 3 4 3 z 2 1920 § 1818 1,750Q 10 8 [ 9 1 " 12 1 8 9 12 8
z 1 1 2 1 3 3 3 z 1 3906 § 2,138 21258 B & [ 8 7 9 7 B 4 8 8 7
2 2 3 2 1 3 3 2 2 2 0 J3818 41250 4 4 4 ] T 4 5 4 5 4 4 4
2 2 3 2 1 3 3 3 2 2 2258 | 3.182 27508 4 4 4 4 5 4 4 4 4 4 4 4
1 1 7 2 1 3 3 3 2 1 1716 | 4.094 37500 5 ] a [ 15 5 9 5 7 4 6 5
2 2 3 2 1 3 3 3 2 2 0 ja227 35000 10 7 10 9 B 10 9 1 10 10 10 10

1 7 1 1 3 3 2 2 2 2217 | 3455 41250 N 12 11 12 12 " 12 1 11 1 11 1
z 4 5 1 5 3 3 2 z 1 [ B 3750 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12
z 2 3 2 1 3 3 3 z 2 0 J4384 40000 5 5 5 5 6 4 5 & 4 4 5 4
2 1 3 2 1 3 3 3 3 2 2013 4045 42500 5 5 4 4 4 5 4 4 4 4 4
2 1 5 2 1 3 3 3 2 2 | 1920 f4.955 48750 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
2 2 3 2 1 2 3 3 2 2 207 3227 32500 4 4 4 4 ] 4 4 4 4 4 4 4
2 2 4 2 1 3 2 3 2 2 2618 §4.045 43750 10 8 7 ] 5 7 7 7 [ 7 [ &
z 4 3 2 5 2 2 2 1 2 5412 | 2 B84 3375] 10 18 11 1 16 18 15 15 12 1 13 11
z 3 3 2 1 3 3 3 z 2 360 § 3591 41258 5 4 [ & 6 [ 5 & [ 6 [ 5
1 1 3 2 1 3 2 3 2 k] 0 3581 35000 15 14 18 18 17 15 18 13 14 15 15 14
2 2 3 2 2 1 3 3 2 2 0 J3B18 42500 17 12 17 Lkl 16 14 15 13 1 14 14 16
2 2 3 2 1 3 3 1 2 1 1920 | 3818 3,750 15 14 13 13 12 13 15 17 13 14 16 16

2 3 2 1 3 3 3 2 2 0 3581 35000 10 13 12 12 12 14 15 14 13 16 16 14

1 3 2 1 3 3 1 1 1 0 3182 32500 1 13 15 15 1 " 13 9 12 15 1 17
z 1 3 2 1 3 3 3 z 1 0 3545 3375 18 14 13 15 14 14 14 15 14 14 17 4
1 2 3 2 1 3 2 1 1 1 0 2664 27500 10 9 15 13 13 10 14 12 15 10 14 L1l
2 1 2 2 1 3 k) 3 2 1 1520 §4.081 37500 5 ] L] ] 15 5 9 5 i 4 [] §
1 4 1 2 5 3 3 1 2 3 460 §2.591 28750 10 10 ] 11 8 10 9 1" 9 10 1 11
2 2 2 1 3 3 2 2 2 3 0 3545 3875 18 15 12 14 15 15 16 16 17 9 16 13
z 2 5 2 1 3 3 2 z 2 1836 | 4,081 3375 4 5 5 5 7 5 5 5 5 5 5 &

2 3 1 3 3 2 2 3 4 1440 § 4 000 36250 1 16 16 14 16 13 13 15 15 14 13 12

3 2 1 2 3 2 3 2 1 0 §4.000 33750 18 18 16 18 16 18 16 16 16 18 16 18

1 3 2 1 3 3 1 2 1 1200 § 3 581 3g25Q 12 13 15 L1l B 14 14 5 13 13 12 8

2 3 2 1 3 k) 3 3 3 3078 aE08 4000Q 4 4 5 ] 5 4 4 ] 5 5 4 5

1 3 2 1 3 3 2 2 2 T30 f4.273 42500 13 13 13 12 14 14 14 12 12 13 12 14
2 1 3 2 1 4 3 2 2 2 1200 § 3 632 37500 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
1 2 2 1 3 3 3 2 2 4 2120 § 3455 40000 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4

3 3 1 5 4 2 2 2 1 0 J3045 28750 9 8 8 10 8 k] 8 B 9 10 10 9
2 1 3 2 1 3 3 2 2 2 0 J404s 43750 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
2 1 7 2 1 3 k) 3 2 2 [ EXE] 42500 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
2 1 3 2 1 3 3 3 2 2 2388 | 4 227 46250 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
1 1 3 2 1 3 2 2 2 1 0 J3z7 40000 4 4 4 4 4 4 5 4 4 4 4 4
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2 3 5 2 3 1 3 1 0 J3000(3071|3545| 3273 30000 5 4 5 5 5 5 B 6§ 4 5 5 5
2 1 7 2 1 H 3 3 3 2 J3333Q3818[3,943| 3455(4000( 37500 5 8 7 & 5 4 4 4 5 5 5 4
2 2 3 2 1 3 2 2 2 2 | 1080 #5000 (4.266( 5000(4908 (50000 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
2 3 3 1 1 3 2 2 3 1 0 J2955[3143[2545|3000)| 2875 5 5 4 4 5 5 4 5 [ 4 4 4
2 2 3 2 1 3 2 2 2 2 | 1466 3632 (3429| 4000(4000(3875) & 3 8 2 8 8 8 8 8 2 8 8
2 1 3 2 1 H 3 3 2 2 Q2337 Q4227 (3843 4081|4182 | 45000 1 10 11 12 12 1 10 11 9 2 9 9
1 1 5 2 1 2 3 3 2 2 QA026Q4503(4071|4509(4818|47500 5 4 4 5 7 4 4 4 5 4 4 4

2 3 2 2 2 1 1 2 1 0 J3364 (2571|3000 4001)|3250) 4 5 4 5 4 5 4 4 5 4 4 4
2 4 5 2 1 1 1 1 1 1§ 1231 | 3364 | 3,429 3455(3809 | 3250 12 2 12 14 14 12 12 11 " 14 12 13
2 2 3 2 1 3 3 1 3 2 Q1158 03955(3214[ 37273455 | 35000 8 0 15 9 13 i 9 11 10 12 9 13
2 1 6 2 1 3 2 3 2 1 0 4182|357 37500 8 5 12 12 14 17 12 12 10 1 9 16
2 2 3 2 1 3 k] 2 3 2 Qe gaitefamm 27500 4 5 4 § 4 4 5 5 4 5 E] 5
2 2 3 2 1 3 3 3 2 2 | 3666 § 3632 [3.357( 3] 38750 & ] 8 7 7 8 8 8 L) il 7 8
1 3 5 1 5 2 2 2 1 4 1092 |3455)3,286| 31823455 | 4000) & B 8 8 9 8 8 9 10 I 8 [
2 3 3 2 5 2 2 3 2 2 0 3227 |3.071| 3364) 3364 3000 4 B [} [ 4 5 9 7 4 8 8 8
2 2 2 2 1 3 3 3 3 2 Q2772 Q3455(3.266( 3816 | 3636 3375 10 ] 12 7 9 10 12 12 10 10 12 1

1 5 2 1 3 3 3 2 3 0 Q4045|3714 | 3455|3455 | 3750 17 14 12 14 16 17 14 15 12 13 15 14

1 3 2 1 3 3 3 2 3 J 144003500 (3071|3455 3182|3250 18 15 15 14 17 1 15 18 15 18 13 19
2 2 2 1 2 4 2 2 2 1 1668 | 3.000]3,143] 3,081 (3001|3125 4 4 4 5 5 4 5 3 7 4 4 4

2 3 2 1 3 3 3 3 2 Q1950 Q4318 [3.714[ 4364|4273 43750 10 12 12 12 11 12 1 11 12 10 " 10
2 2 1 2 1 3 4 3 2 3 0 J3364|3357|3455)|3273)|3375) & B [ B 10 [ B 6 5 1 [ 7
2 1 3 2 1 3 3 3 3 2 Q1440 Q4081|3714 4273400041250 T 7 7 7 10 i 7 6§ 7 & 7 &
2 2 2 2 1 3 3 3 2 2 0 J3ge4|3571|4000]|4162)3750) & 5 7 7 & [ 7 7 & & [ 5
2 2 3 2 1 3 3 3 2 2 | 32883727 |3500| 3616( 3818|3250 & 9 8 2 10 8 7 7 [ a 8 3
2 2 2 2 1 3 2 1 2 2 0 J3500|3000(2818|3081)3500) 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
2 2 2 2 1 2 2 2 3 Q2106 5000 (4,268 5000 4909|5000 10 10 L] § 8 il i1 6§ & 12 8 11
2 1 1 2 1 3 2 3 3 3 | 3886 Q4545(2500( 3545( 3001 [ 46250 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
2 2 2 2 1 3 3 3 2 1 || 1680 3855 |3571| 3900|3636 [4375] 13 13 14 14 17 13 15 12 13 19 18 18
2 2 3 2 1 3 3 3 2 3 J 1320|3687 |3143| 3455( 3368|3375 14 12 13 15 12 14 12 14 15 18 14 15
2 2 3 2 1 3 3 3 2 3 0 J36a2|3571(3364|3727)|3375) 13 15 15 14 14 13 13 18 16 14 13 13
2 2 1 2 1 3 3 3 2 2 | 1800 3903 | 3266( 3816( 3727 [4000Q @ 9 8 2 8 8 9 9 9 2 8 8
2 1 3 2 1 3 3 1 1 3 Q1200 §2664|3214[ 3182( 3455|3375 11 14 9 12 10 13 13 11 1 1" 16 9
2 1 2 2 1 3 3 3 3 1 T2 3273|3143 3273|3545 (32500 5 [ 5 [ 5 4 B 5 [ 4 5 4
1 2 7 2 1 3 3 3 2 3 | 2673 4500|1843 | 3616( 3162 | 4500) 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4

2 3 1 2 3 2 2 3 3 0 J240%|2571(2545| 2273|1375 & 10 8 ] 5 L] a 12 12 ] 10 10
2 2 3 2 1 3 3 3 2 2 Q1560 Q4500 (3500(4273( 4364 46250 & [ 5 [ 4 5 4 6 5 4 5 5
2 2 3 2 1 3 3 3 2 2 | 2660 J4518|3,714| 4636(4727 | 4875) 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
2 2 4 2 1 3 k] 3 2 2 Q2M2P4227(3.266|4273(4273| 41250 @ 10 8 ] ] 9 9 0 L) 8 7 8
1 3 3 1 5 3 3 2 2 3 0 Q46323143 | 4364 | 4636|4375 & ] 8 ] L] 8 3 8 8 8 8 8
2 4 3 1 5 3 3 1 2 2 936 §4.273 | 3286 4,000 4091 (42500 & 8 8 8 B 8 8 8 1] ] 8 8
2 1 5 2 1 3 3 3 2 1 Q137293727 |2.766| 31823903 (3875 & 8 8 [ ] 8 8 8 8 8 8 8
2 2 7 2 1 3 3 2 2 1 678 3818 |3.266| 3364|4000 (35000 B8 8 8 8 B 8 8 8 L] 2 8 8
1 2 6 2 1 3 2 1 2 1 328 03773 2571| 3364|3818 (3875 B8 8 8 8 B 8 8 8 L] 2 8 8

2 1 1 3 3 3 2 1 1 0 J2091 200001808 2545]|1875] 1 1 L] 1 B 8 i1 11 @ 2 8 10

2 3 2 1 3 1 2 2 2 | 3060 4021 )4,071]3900(4001 42500 10 1 10 9 11 il 10 a 1 9 10 10
2 3 5 2 1 3 3 3 2 2 | 1156 §4136 [ 3,357 3, 43750 &5 5 4 4 5 5 4 4 4 4 I} 4
2 1 3 2 1 3 3 3 2 1 Q1382)3818|2829| 3818354540000 € B 8 4 5 [ 5 4 5 4 [ 5
1 2 3 1 3 3 2 2 2 1 Q3792 3545|3,266| 4000|3636 [ 3875 @ 10 1" 10 8 10 9 10 10 10 10 11
2 2 7 2 1 3 2 2 3 1 Q13143773 |3,143| 3636 | 3,182 [ 3125 15 9 L] 15 17 14 10 10 13 17 " 18
1 1 3 2 1 3 1 1 1 3 2592 f3eaz|3286|3727(4273| 4125 @ 3 11 10 ] 10 9 11 1 1" 10 9

1 3 2 1 3 3 3 3 1 | 1386 2364 | 2,500| 2809 2908 [ 2375) & 8 [ 9 ] 8 g g8 7 10 £ ]
2 2 3 2 1 3 3 3 2 2 Q1920 04045(3571| 3800 (3727 | 37500 @ 9 8 2 9 8 8 9 9 2 9 9
2 2 4 2 1 3 2 2 2 2 1893 03727 (3500|3727 (3727 32500 5 8 [] 7 7 [] B 4 5 7 7 &
2 2 4 2 1 3 3 3 2 2 Q2973 Q3664|3429 3516 4,162 | 4000 10 9 11 10 10 12 12 10 13 2 " 9
2 2 2 2 1 3 2 3 2 2 QITB6QR4136(3571|3818[4273[41250 & 5 7 [ 7 [ 5 4 [ ] 5 7
1 2 3 2 5 1 1 1 1 1 4266 | 3618|3357 41823200 | 3750 @ 9 1" 10 10 10 10 11 4 1 9 12
2 1 3 2 1 3 2 3 2 2 Q1854 4000 (3571|4091 (4000(41250 7 5 5 & & 5 5 6§ [ 2 4 &
1 2 4 2 1 3 3 3 2 2 Q169504273 (3857|4384 (4182 |41250 & 7 5 5 4 i 5 4 5 2 8 8
2 2 3 2 1 3 2 3 2 2 0 J3318[3.214| 3545|3364 3250] 4 5 4 5 7 i 5 6 [ 5 4 5
2 2 1 2 5 3 2 3 2 3 3463500 (2266 3636 (3455|3125 11 10 i" 10 ] 12 8 0 7 14 13 10
2 4 2 2 4 4 4 2 2 2 | 3546 5000|3286 (472733644875 1 14 13 14 18 9 i 9 18 13 12 7
2 2 2 2 1 3 k] 3 2 2 J18TE 4000 3,071] 3516[3455| 41250 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
1 1 3 2 1 3 2 3 2 2 Q435903909 (2429|3727 (3727|3875 5 B 4 § 5 5 ] 5 B 5 ] 5
2 2 3 2 1 3 3 2 2 2 | 3066 4031 |3.000(4000(3818|3875Q 5 5 5 5 4 7 4 4 4 4 5 3
2 2 2 2 1 3 3 3 2 2 | 1800 §4455|2.766| 3909 (3902 (45000 B 8 8 § & 8 8 6 & 1 B 8
2 2 3 2 1 3 2 3 2 2 J 1680 | 3455)2,500] 3,727 (3545|3875 9 9 8 1 10 8 9 10 2 ] 10 8
2 2 3 2 1 3 3 3 2 2 Q160 Q4045|2766 | 38163818 (42500 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
1 3 3 2 1 3 2 3 3 2 Q2895 Q4408|3214 40013727 (42500 B 9 10 § 7 i 10 9 2 & 10 7
2 2 4 2 1 3 3 3 3 2 | 1660 Q4364 |2829| 4384 (4182|4375 5 5 4 4 4 5 4 4 4 4 4 4
2 2 3 2 1 3 2 2 2 2 QJ264003318( 2643|3182 3273 | 35000 B 8 7 7 B 1 B 6 L] 2 L] 7

2 3 1 3 2 2 2 2 2 132003227 2500] 3364 (2818 3500 @ ] 8 10 10 il 7 8 1] 2 8 10

1 3 2 1 3 3 3 2 2 Q180003818 |3,214]3545( 3545 (40000 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4

2 1 2 1 3 2 1 2 1 | 3826 Q3618 |342%] 3636|3727 [ 37500 10 9 L] 10 11 1 10 10 @ 2 12 10
2 2 5 2 1 3 3 3 2 2 120 §3955|3,266) 3618|3818 [ 3875 5 5 [ 4 5 5 4 5 5 5 5 4
2 1 2 2 1 3 1 3 2 2 | 2514|4081 | 2429| 3818( 3455|3750 5 8 9 [ 15 5 9 5 7 4 [} 5
1 2 7 2 1 3 1 1 1 1 198 §2227|2643| 2455)| 2273 | 2,125 15 14 15 12 14 13 16 13 15 13 13 12
2 2 7 2 1 3 1 1 2 1 § 2514|2908 | 2,571| 2455|3362 | 2825 @ 10 L] 11 ] 8 10 10 10 9 10 1
2 2 3 2 1 3 3 3 2 2 3630 P4636[3000]4545( 4455 (46250 € 3 5 5 11 8 4 4 8 5 7 7
2 2 4 2 1 3 2 3 2 2 Q2550 3855|1643 | 2384 [ 4000(41250 5 7 13 7 15 10 12 7 5 10 12 &
1 1 1 2 1 3 4 1 2 3 240 §3545)2857) 3182|3727 [ 3375 10 10 L] 2 8 8 10 8 8 1 9 12
2 1 3 2 1 3 3 3 2 1 | 1908 3500 |292%] 3545(4000(3250Q 12 10 10 10 10 12 10 10 10 10 13 10
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2 4 3 1 5 3 2 2 3 2 | 1626 §3591|3,0711)|3273| 3545|2750 10 a a 9 11 10 1 B 12 9 10 10
2 4 2 1 5 1 3 2 2 3 | 115683682 3,143 40000 1 9 a 10 12 8 10 12 1 13 12 13
1 3 5 2 1 3 3 1 3 2 358 f37a7| 274 35000 13 10 a 9 12 8 10 12 10 13 10 1

2 1 2 1 3 3 2 2 2 Q1866 3773|2714 36250 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12

4 2 1 3 3 2 3 3 1 1680 J 3 955 | 3.071 41250 8 8 8 8 B 1] 8 8 8 8 8 8
2 3 3 2 3 3 3 3 2 3 | 1MEBQ4273] 2714 3875 8 a 8 8 ] 8 8 B 8 a 8 ]
2 4 3 2 5 3 3 2 2 3 0 J40a1]3.214 41250 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12
2 2 5 2 1 3 3 2 2 1 492 | 3855|2929 3750 8 2 & 8 8 8 7 B 8 2 & 8
2 3 3 2 5 3 3 1 2 1 1636 | 3636 | 3,143 3875Q 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12

2 2 1 5 2 2 3 3 1 0 4091|2429 37500 5 8 9 3 15 5 9 5 T 4 (3 5
2 2 1 2 1 3 4 3 3 1 0 J4500(4000)4 48750 & [ 5 5 5 5 5 5 4 5 4 5
1 1 2 1 5 2 1 2 1 1 954 | 3000 2857 31250 5 2 & 7 10 a 8 10 8 B 9 8

2 2 2 1 3 3 3 2 1 0 §2318|2000 25000 8 7 11 8 12 12 8 B 12 2 12 1
2 2 1 2 2 3 3 2 2 2 0 2091|2286 2375 @ 10 & 10 7 7 9 8 8 9 a 3
2 2 2 2 1 2 4 3 2 2 Q23733409 3,286 30009 12 15 13 14 12 13 14 14 13 13 13 13
2 2 2 2 1 3 3 3 2 2 | 2160 §4 364 | 3,286 4000 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
1 1 4 2 1 3 3 3 2 2 0 §2091 1768 20000 @ 9 10 8 10 a 9 B 1 2 " 10
2 2 5 2 5 1 2 1 1 2 | 2799 | 4,409 | 4,000 41250 13 14 16 14 14 14 15 15 12 4 11 14
2 1 3 2 1 3 3 2 2 | 1800 § 3727 | 2,857 35000 1 11 13 1 11 12 1 16 1 14 a 10
2 1 7 2 1 k] 3 2 2 J 1350 §3500) 3,143 30009 12 12 14 12 13 13 12 12 15 13 " 9
1 4 2 2 5 3 3 3 2 996 3273|3294 35000 14 16 13 17 17 15 14 18 18 18 12 15

1 3 2 1 3 2 3 2 2 | 3699 | 3509 | 3643 3875 8 2 [ & 7 7 7 i i 7 5 7
2 2 3 2 1 3 3 3 2 2 | 4932 J4.091 3,071 41250 8 7 & 7 7 7 7 i 8 7 & 6
2 2 2 2 1 3 3 3 2 1 | 2684 3773|3357 37508 17 14 15 14 17 17 16 16 16 14 16 14
2 2 3 2 1 3 2 1 2 1 1236 | 4.091 | 3,500 41250 19 13 18 14 17 17 19 17 16 16 16 17
2 2 6 2 1 3 3 2 2 2 | 1878 3809|3714 40008 5 4 5 5 5 4 5 5 5 5 5 5
1 2 1 1 3 3 3 2 2 2 | 1470 3591 | 3,071 27500 1 11 14 14 13 1] 12 12 14 12 11 1
2 3 2 2 1 3 2 1 2 2 | 1440 ) 3364 | 3,214 32500 1 9 15 10 11 10 14 13 15 8 @ 13
2 1 6 2 1 3 3 3 3 2 Q34263818 3429 35008 5 4 5 4 B 7 4 5 [] 4 5 B
1 1 3 2 1 3 2 3 2 k] 990 g4.091) 2429 3750 5 ] 9 [ 15 5 9 5 i 4 [] 5
2 4 5 1 2 2 2 2 2 1 297 § 2408 [ 2071 2750Q 12 9 10 8 10 a 8 10 10 9 " 8
2 1 7 2 1 3 3 3 3 2 | 3546 ) 3636 | 3429 3375 5 5 5 4 4 4 1 4 4 5 5 4
2 2 3 2 1 3 3 1 2 3 | 2346 | 4000 3,357 32500 8 9 7 8 9 10 9 8 8 8 8 8
2 1 2 2 1 3 3 2 3 2 | 2613 3227 | 2.857 2875 5 7 1" B 7 7 g 8 & & 9
2 1 4 2 1 2 3 1 2 1 198 §4.031) 2429 37500 5 a a 6 15 5 9 5 i 4 6 5
2 1 7 2 1 3 3 2 3 2 | 3066 ) 2135| 2143 31250 18 14 15 14 18 15 14 14 13 18 18 16
2 2 2 2 1 4 3 3 2 2 | 3399 )3500] 3,143 31250 7 7 & 7 3 1] 6 3 & 2 & 7
2 1 2 2 3 4 3 3 2 2 j3are)ane|arid 31250 8 8 [ 8 B 7 7 § i 8 7 B
1 1 2 2 1 4 3 3 2 2 |20 35| 3214 37500 N1 9 12 9 1" 10 1" 10 10 1 " 1
2 2 2 2 1 4 2 3 2 2 Q183632733714 3875Q 12 14 15 12 10 16 12 13 15 12 15 14

1 7 2 1 4 2 3 1 1920 § 3273 | 2714 41250 10 13 13 10 10 12 13 12 12 12 13 12
2 2 7 1 3 2 1 2 1 0 fapas|2Tid 3375 & 10 11 7 9 1] 1 B 2 7 & 8
2 2 2 2 1 3 3 3 3 2 j 18103135 | 2829 30008 2 [ 8 1" 9 [ 4 i i 7 7 8
2 2 3 2 3 3 k] 2 2 3 | 1431 )3545) 3429 32500 10 a 10 8 8 a 8 B 9 7 a 5
2 2 3 2 1 3 3 3 2 2 Q1191 J3545] 3143 36250 8 5 5 4 4 [ 5 5 4 4 4 4

1 3 2 2 3 3 1 2 2 493 J3.000 ) 3,000 31250 8 13 11 10 10 1" 10 B 12 11 " 9

2 2 2 1 3 3 3 2 2 | 1356 2727|2857 31250 8 10 12 9 11 10 9 11 10 8 9 8
2 2 2 1 1 3 3 3 2 2 | 1476 2809|2714 30008 10 10 8 10 12 1] 8 10 12 1 " 1
1 2 2 1 3 3 2 3 2 2 Q197303135 2,429 36250 14 14 15 15 13 14 15 16 15 13 14 13
2 2 2 2 1 3 3 2 2 3 Q237T3Qa045] 2214 28750 1 10 12 8 14 1" 13 10 12 12 11 13
2 1 2 2 1 3 3 3 2 3 | 1893 3182|2843 37508 12 10 11 13 15 1] 12 11 14 11 12 10
2 1 2 1 1 3 2 3 3 2 | 1653 |3545| 3143 32500 18 13 12 10 B 12 8 10 1 1 9 9
2 2 2 2 1 3 2 3 2 1 J 12963138343 325098 13 13 12 12 13 14 12 12 9 13 14 10
1 1 2 2 1 3 3 3 2 2 Q1902Q3135| 2,571 37508 13 16 15 16 14 12 16 16 13 11 12 9
2 2 2 2 1 3 3 3 2 3 | 1893 | 3545 3571 3375 1 15 11 12 14 15 16 18 13 12 14 14
2 2 2 2 1 3 3 3 2 2 QATTI Q3138 2714 32508 15 13 & 16 14 13 10 13 15 13 & 16
2 2 2 2 1 3 3 3 2 2 | 2613 | 3500 2.857 3375 14 7 0 1" 1" 10 12 12 12 10 12 12
2 2 2 2 1 3 3 3 2 2 Q2466 §2555) 2,714 32500 10 14 10 14 12 14 15 16 12 12 11 7
2 2 4 2 5 1 3 1 2 1 0 J3091] 2843 35000 1 12 12 9 14 1" 1 10 13 13 14 12
2 2 2 2 1 4 3 3 2 2 | 2202 | 3509 | 3643 36250 13 16 18 16 18 15 14 15 17 13 15 13
2 2 2 2 1 3 3 3 3 2 2346 3545 3,500 3750Q 13 12 10 1 9 13 12 13 8 13 11 10

1 2 1 3 3 2 2 2 2 | 1653 f3273|3.214 33758 10 12 15 1 10 13 10 12 2 12 15 10
2 1 1 2 1 3 3 1 2 2 792 §2545) 2,429 35000 12 11 10 14 10 12 8 14 14 10 11 10
2 2 2 1 3 3 2 2 2 3 | 6825) 3,045 | 2,500 30000 @ 9 12 10 8 a 12 B 12 2 9 10

2 5 2 1 3 2 3 2 2 | 1092 3182|2571 32500 18 12 10 12 13 13 10 13 & 13 12 1

2 2 2 1 3 3 3 2 2 | 2780 § 3909 | 3,286 40000 11 11 12 8 10 1] 6 3 i 4 [ 4
2 3 2 2 3 3 3 1 2 2 1996 J4.818] 2,143 46250 12 14 7 10 12 7 10 7 10 8 5 [
2 1 7 2 1 3 4 3 2 2 | 2670 J 3591 2,857 3750 © 9 [ 4 10 1] 4 3 4 4 4 4
2 1 3 2 1 3 2 3 1 2 | 23463409 2,857 31250 9 1 11 9 10 12 8 7 8 9 3 9
2 1 2 2 1 3 4 3 2 2 || 2826 3955 | 2,500 3750Q & 12 8 [ 13 8 [ 7 T 4 4 4

2 2 2 1 3 2 2 2 2 Q220 f3364 ] 2843 37508 7 8 7 4 10 1] 5 3 [ 4 5 4
2 4 7 2 2 3 1 3 2 2 | 1455 3818 2,786 32500 7 1 8 7 12 1] [ i [] 4 4 4
1 1 7 2 1 3 2 3 2 2 | 21863955 2,357 32500 9 12 ] 10 12 7 4 7 10 4 [ B
2 2 6 2 1 3 2 3 2 2 | 3186 4409 3071 37500 8 1 15 5 10 4 [ 6 7 [ 4 4
1 2 5 2 1 3 3 2 2 2 | 1257 4500 1,714 35000 & 10 12 4 12 8 5 3 [ 4 4 4

3 7 2 1 3 3 1 2 2 | 2265 § 3,818 2,000 36250 © 14 1" [ 13 7 7 9 8 § 7 4

2 2 2 1 3 3 3 2 2 Q2250 §3955) 2,214 35008 9 1 [ 5 1" n 7 i i 4 [ 4
2 1 1 2 1 3 k] 1 2 2 | 11754045 2,857 43750 & a ] [ 10 10 7 7 [ [ 7 [
1 2 2 2 1 3 4 1 1 2 193 J4818) 3429 43750 12 17 18 13 13 12 [ 7 10 1 3 8

2 2 2 1 3 3 3 2 2 | 2066 4318|1714 35000 12 16 a 14 13 13 12 7 12 5 3 [

1 3 2 4 4 3 2 3 2 || 1935 J4.682 | 2,000 4750Q 10 1 [3 7 10 8 3 3 [ 4 4 4
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2 2 7 2 1 3 k] 3 2 2 || 2028 § 3545 3,000 35000 12 11 12 8 10 10 7 6 8 4 3 4
2 2 5 2 1 3 k] 3 2 2 || 2466 3545|3429 32500 8 11 13 7 12 8 9 7 7 4 7 4
1 4 2 1 3 4 3 3 2 2 || 1356 4,500 | 1,786 3125 8 1 3 4 14 a 4 3 [ 4 4 4
4 7 2 3 3 2 3 2 2 Q1455 3318 1,786 2875 8 1 [ 4 14 9 4 3 9 4 4 4
2 7 2 1 3 2 3 2 2 Q12153364 | 2,929 31250 15 11 18 13 14 " 12 10 9 9 " 9
2 2 7 2 1 3 4 3 2 2 | 1866 | 3635 2,214 36250 9 10 10 i1 13 10 1 6 ] 4 3 [
1 2 2 2 1 3 3 2 1 2 QIT10 J4.045]) 1,857 kAFLY BT 12 13 10 11 15 1 8 1 2 13 8
1 1 2 1 3 3 3 2 2 | 1830 J 3409 3,286 kAFLY BT 10 1" [ 11 13 9 ] a 2 8 [
2 1 2 1 3 3 3 2 2 QIT0g3802| 2843 3875] 15 13 9 13 16 12 13 3 1 5 7 7
1 7 2 1 3 k] 3 2 2 | 1893 J3727| 2,786 370y 7 12 14 9 14 12 7 B8 10 1 7 [
2 3 2 1 3 k] 2 2 2 || 1668 § 3318 | 2,429 31250 8 9 11 5 12 4 7 7 [ 5 7 4
2 1 2 1 3 3 3 1 2 QH06 3727|3214 32500 & 10 7 [ 9 8 5 3 4 4 4 4
2 3 2 1 3 3 3 2 2 || 1788 J 4,000 | 2,286 3625] & 8 7 4 12 7 5 3 [ 4 8 4
2 5 2 1 3 3 3 2 2 | 1866 4091 2,786 40009 8 10 7 9 13 1] 10 5 10 4 8 4
2 3 2 1 3 3 2 2 2 Q1914 J4545] 3286 41250 1 13 12 12 14 10 14 9 9 a 12 8
2 2 2 1 3 3 3 2 2 | M33Q3727| 2857 36250 13 13 12 12 14 16 13 11 9 12 1" 1
2 2 7 1 1 3 3 3 2 2 || 1950 4638 3,357 4250 7 1 1" 5 12 7 5 7 5 4 4 4
1 2 1 2 1 3 3 3 2 2 206 J4818) 2714 3875 8 11 8 5 10 7 5 3 [ 4 3 4
2 2 5 2 1 3 3 3 2 2 1830 g4581) 2,788 a7 N 13 0 9 13 9 ] 9 i 7 1] 7
2 2 5 2 1 3 3 3 3 2 QAT10J4.727 | 3,000 37500 9 12 10 7 13 4 a 10 8 [ a 5
1 3 5 1 2 3 4 2 2 2 | 3150 4138 3,286 4250 7 12 1" 7 12 a 2 8 T 7 7 [
3 2 1 4 3 3 2 2 2 1194 §4.818) 3,500 4825 1 17 15 14 17 14 12 11 13 1 1" 12
2 2 3 2 1 3 3 3 2 2 MG J4618) 3843 48250 1 17 15 14 17 14 12 11 13 1 1" 12
2 1 6 2 1 3 k] 1 2 | 2388 4364 | 3,286 43750 8 10 a 9 13 8 a 7 8 4 8 4
1 2 2 2 1 3 3 3 2 2 Q| #33Q3618] 2357 36250 14 12 15 13 16 14 14 B 1 11 11 9
2 7 2 1 3 4 3 2 2 || 2826 J4.000| 1,857 4250 7 1 13 13 15 8 14 8 1 [ 12 4
2 3 7 2 1 3 4 1 2 2 || 2466 J4.227 | 2,929 3875 8 11 7 9 13 8 10 7 8 4 8 4
1 2 2 2 1 3 2 3 2 2 || 2226 J4.000 | 2,500 42500 1 14 12 15 13 12 12 14 10 8 10 4
2 2 6 2 1 3 1 3 2 | 2866 4135 3,143 42500 7 12 15 8 11 4 12 B 9 a 8 4
1 2 2 2 1 3 1 3 2 2508 4182 3,143 42500 7 12 15 8 11 5] 12 8 8 2 8 4
1 7 2 1 3 3 3 3 2 | 23733227 2,857 2875 @ 12 15 10 12 13 10 ] T 2 8 [
2 6 2 1 3 3 3 2 2 | 1746 | 3409 | 4,000 41250 13 11 8 10 13 14 12 8 ] 8 10 7
2 3 2 1 3 3 3 2 2 | 3165 J 3,955 | 2,500 40009 12 4 14 13 14 " 12 ] 10 7 " 7
2 4 7 2 5 2 3 3 3 2 || 2853 J4.864 | 3,786 50000 © 10 [ 4 14 [ 4 3 4 4 4 4
2 1 1 2 1 2 3 3 3 2 | 2790 | 3818 3,286 40000 1 14 14 15 18 12 14 13 2 2 16 8
2 2 3 2 1 3 3 3 2 2 | 28053909 2,357 40009 12 14 14 13 14 1" 12 ] 10 7 1" 7
2 2 5 2 1 3 3 3 3 2 || 1866 §4.000 | 2,286 35000 & 8 13 8 14 1" 10 8 T 7 10 5
1 1 6 2 1 3 3 3 3 2 | 1893 3909 1,929 38750 13 13 8 12 16 " 12 7 9 13 0 7
2 2 2 1 3 1 3 3 2 f2me e8| 3,0m 37500 15 16 17 14 15 16 12 12 9 14 12 13
2 2 3 2 1 3 4 1 3 2 | 1455 4581 3,286 45000 & 10 13 4 18 8 10 9 [] 9 & 4
1 1 2 2 1 3 3 2 2 2 975 3773|2714 36250 13 13 11 1 12 12 11 8 i 10 7 8
2 2 2 1 3 3 2 2 2 || 1866 J4.273| 3,571 40009 10 11 13 1" 13 14 1 ] 12 8 10 7
2 2 2 2 1 3 4 3 2 2 | 3462 J4182| 2,786 3875 8 9 7 5 12 7 5 7 9 4 5 [
2 2 2 2 1 3 k] 3 2 2 || 2586 | 4545|3500 4 50009 15 12 11 10 14 14 1 7 ] 10 8 8
2 1 1 2 1 3 3 2 2 2 Q1914 §3638] 1,929 31350 8 11 15 8 10 a 12 3 T 5 [ 4
2 2 3 2 1 3 4 3 2 2 Q2619 J4.045] 2,214 40000 & 10 7 5 11 1] 4 3 i § 7 4
2 4 1 2 2 2 4 2 3 2 f 2190 4000 | 3,143 3so0p 7 14 20 10 16 " 1 E T 4 8 [
2 3 5 2 1 4 2 3 2 2 f 224 f4.138 | 2,500 41250 10 12 [ 13 11 " 9 B ] [ 8 5
1 2 4 2 1 3 k] 2 1 2 || 1893 J4581 | 1,857 40009 10 12 7 i1 12 10 10 7 1 a 8 [
2 1 2 1 3 2 2 2 2 J 24723409 2,357 32500 13 9 7 14 16 10 14 13 10 & & 8
2 2 2 1 3 3 3 2 2 Q2538093143 37500 14 15 11 14 15 12 12 12 13 14 a 12
1 4 2 1 3 2 2 2 2 | 2466 J4.000| 2,214 3875 8 12 " [ 10 1] 9 7 ] 7 7 7
2 2 2 2 1 3 2 2 2 2 QTG PI409| 1714 37500 8 9 1" [ 10 9 [ 3 i 7 [ 7
1 2 7 2 1 3 2 3 2 2 | #706 § 3455 | 2,000 37500 8 13 3 4 11 7 9 6 7 4 3 4
2 1 1 2 1 3 3 1 2 2 || 2853 | 3682 1,857 4125 & 10 10 4 9 7 4 3 [ 4 4 [
1 1 2 1 3 3 3 2 2 | 2706 | 3682 2,571 31250 1 11 12 8 13 1] 9 7 il 7 & 5
1 2 2 1 3 2 1 1 2 J 1596 35912714 30000 © 8 [ 4 10 10 4 3 4 4 [ 4
1 2 2 1 3 k] 1 3 2 | 1692 J4.364 | 3714 36250 10 12 12 i1 12 10 7 B8 ] 4 8 4
1 1 2 1 2 1 1 2 2 | 1752 3500 2,429 3125 9 a 14 [ 11 1" 9 6 8 [ 3 7
2 2 2 1 3 3 3 2 2 | 1960 § 3909 3,286 40000 1 1 12 8 10 a [ 3 T 4 3 4
2 3 2 2 3 3 3 1 2 2 | 1638 J4.8158] 2,143 46250 12 14 7 10 12 7 10 7 10 8 5 [
2 1 7 2 1 3 4 3 2 2 J 331535912857 3750 © 9 [ 4 10 1] 4 3 4 4 4 4
1 1 7 2 1 3 2 3 2 2 2346 3955) 2,214 32500 9 12 8 10 12 7 4 7 10 4 3 [
2 2 6 2 1 3 2 3 2 2 || 1866 J4.409| 2,929 3750 & 1 15 5 10 a [ 3 T [ 4 4
1 2 5 2 1 3 3 2 2 2 | 1257 4500 1,714 35000 & 10 12 4 12 8 5 3 [ 4 4 4
3 7 2 1 3 3 1 2 2 Q21453818 2,000 3625) § 4 " [ 13 7 7 9 8 [ 7 4
2 2 2 1 3 3 3 2 2 | 2050 3955) 2,214 350090 9 Lkl [ 5 " i 7 i i 4 [ 4
1 3 2 4 4 k] 2 3 2 || 2295|4632 | 2,000 47500 10 11 3 7 10 8 [ 6 [ 4 4 4
2 2 7 2 1 3 3 3 2 2 | 1868 § 3,545 3,000 35009 12 1 12 8 10 10 7 3 8 4 3 4
2 2 5 2 1 3 3 3 2 2 2346 3545) 3429 32500 & 1 13 7 12 8 9 7 T 4 7 4
4 2 1 3 4 3 3 2 2 | 1236 4500 | 1,786 3125) 8 1 [ 4 14 9 4 3 [] 4 4 4
4 7 2 3 3 2 3 2 2 Q10353318 1,786 28750 8 11 6 4 14 4 4 3 9 4 4 4
2 5 2 1 3 k] 3 2 2 | 23464081 2786 40000 8 10 7 9 13 8 10 5 10 4 8 4
2 3 2 1 3 3 2 2 2 J 1794 J4545) 3,286 a1 1 13 12 12 14 10 14 ] a 2 12 8
2 2 2 1 3 3 3 2 2 | 2333727 2,857 36250 13 13 12 12 14 16 13 11 ] 12 1" 1"
2 2 7 1 1 3 3 3 2 2 | 1590 §4635 | 3,357 42509 7 1 " 5 12 7 5 i 5 4 4 4
1 2 1 2 1 3 3 3 2 2 Q2346 J45818] 2714 38750 8 11 8 5 10 7 5 3 [ 4 5 4
2 2 5 2 1 3 3 3 2 2 | 1950 4581 | 2,786 3875 N 13 10 9 13 a 2 ] T 7 8 7
2 2 5 2 1 3 3 3 3 2 | 1190 J4.727 | 3,000 3750 @ 12 10 7 13 a 2 10 8 [ a 5
2 2 5 2 1 3 3 3 2 2 || 1950 4581 2,786 3875 1 13 10 9 13 ] 8 ] T 7 8 7
2 2 5 2 1 3 3 3 3 2 [ 2430 J4.727 | 3,000 3750 9 12 10 7 13 ] 8 10 8 [ ] 5
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3 5 1 2 3 4 2 2 2 [0 )4138 4081 (42500 7 12 11 7 12 9 8 8 7 7 7 [
3 2 1 4 3 k] 2 2 2 13144818 4081 | 46250 1 17 15 14 17 14 12 1 13 1 1" 12
2 2 3 2 1 3 3 3 2 2 Q12364618 4091 48250 1 7 15 14 17 14 12 1 13 1 " 12
2 2 2 1 3 3 3 2 2 Q2333818 3000 | 36254 14 12 15 13 16 14 14 ] 1" 1 11 9
2 7 2 1 3 4 3 2 2 2106 § 4000 2455 | 42500 7 1 13 13 15 8 14 8 1" [ 12 4
2 k] 7 2 1 3 4 1 2 2 f x0T 4227 3273|3875 & 1 7 9 13 8 10 7 L] 4 ] 4
1 2 2 2 1 3 2 3 2 2 2226 §4.000 3182 (42500 1 14 12 15 13 12 12 14 10 ] 10 4
2 2 6 2 1 3 1 3 1 2 | 2988 J4.136 3818 42500 7 12 15 8 1 9 12 B ] 8 -3 4
1 7 2 1 3 3 3 3 2 QAT 2818|2875 9 12 15 10 12 13 10 9 7 ] ] [
2 6 2 1 3 3 3 2 2 2226 | 3409 3000 (41250 13 1 8 10 13 14 12 B ] 8 10 7
2 3 2 1 3 3 3 2 2 f 22053955 2208 (4000Q 12 14 14 13 14 1 12 9 10 7 " 7
2 4 7 2 5 2 3 3 3 2 | 2373 | 4.864 3908 (50008 & 10 (3 4 14 [} 4 & 4 4 4 4
2 2 3 2 1 3 4 1 3 RN aved B 3818 |4500) & 10 13 4 16 8 10 8 [3 9 3 4
1 2 2 1 3 3 2 2 2 Q16953773 3364 | 3625) 13 13 1" 11 12 12 1" B 7 10 7 8
2 2 2 1 3 3 2 2 2 | 2586 4273 3545|4000 10 1 13 11 13 14 1" ] 12 8 10 7
2 2 2 2 1 3 4 3 2 2 f T 418z 3091|3875 & 9 7 12 7 5 7 ] 4 3 [
2 2 2 2 1 3 3 3 2 2 || 2586 4545 7| 4,162 | 50000 15 12 " 0 14 14 1" 7 ] 10 3 8
1 1 1 2 1 3 2 2 2 2 2346 4,000 2545|3875 & 12 " [ 10 8 9 7 8 7 T 7
2 2 2 2 1 3 2 2 2 2 | 2586 § 3409 2273|3750 & 9 11 § 10 9 6 & 7 7 & 7
1 2 7 2 1 3 2 3 2 2 | 2586 J 3455 2273 |3750Q & 13 [ 4 11 i 9 3 7 4 & 4
2 1 1 2 1 3 3 1 2 2 | 253368z 2182 | 4,125 & 10 10 4 9 7 4 6 [3 4 4 [
1 1 1 2 1 3 3 3 2 2 | 2946 | 3682 3838 3125 1 1 12 2 13 8 9 7 a 7 -3 5
1 2 2 1 3 2 1 1 2 | 1596 | 3591 2903 (30000 & 8 3 4 10 10 4 6 4 4 3 4
1 2 2 1 3 3 1 3 2 | 2052 J 4364 3908|3825 10 12 12 11 12 10 7 8 a 4 ] 4
1 1 2 1 2 1 1 2 2 1752 § 3500 2727 |3,1250 9 3 14 & 11 1" 9 & 8 8 & 7
1 7 2 1 3 2 3 2 2 | 2106 § 3955 2727|3250 9 12 8 10 12 7 4 7 10 4 3 [
2 2 6 2 1 3 2 3 2 2 || 3786 |4 409 3091 (3750 & 1 15 5 10 9 [ 6 7 [ 4 4
1 2 5 2 1 3 k] 2 2 2 1137 J4500 2545|3500 & 10 12 4 12 8 5 6 3 4 4 4
3 7 2 1 3 3 1 2 2 J2385)3818 3273|3625 & 14 11 [ 13 7 7 ] 8 [ 7 4
2 2 2 1 3 k] 3 2 2 1830 §3955 3727 | 35000 9 1 6 5 11 1" 7 7 7 4 3 4
2 1 1 2 1 3 3 1 2 2 Q1035 J4.045 2455 |4375) & ] 9 & 10 10 7 7 [ B 7 &
1 2 2 2 1 3 4 1 1 2 J1093g4818 4364 | 4375) 12 17 18 13 13 12 [ 7 10 1 ] ]
2 2 2 1 3 3 3 2 2 2166 J4.318 3727 (3500) 12 16 ] 14 13 13 12 7 12 5 5 [
1 3 2 4 4 3 2 3 2 2295 Q4682 3727 (47500 10 1 [ 7 10 8 [ 6 [ 4 4 4
2 2 7 2 1 3 3 3 2 2 QP M4BQ3545 3000 | 35004 12 1 12 ] 10 10 7 ] 1] 4 ] 4
2 2 5 2 1 3 3 3 2 2 || 2586 | 3545 345532500 & 1 13 7 12 8 9 7 7 4 7 4
1 4 2 1 3 4 3 3 2 2 1236 J4.500 2836 3125 & 1 [ 4 14 9 4 6 [ 4 4 4
2 1 2 1 3 3 3 1 2 QT4ER3T27 309132500 & 10 7 [ 9 8 5 & 4 4 4 4
2 3 2 1 3 3 3 2 2 | 2028 §4.000 3000|3625 & 8 7 4 12 7 5 3 [3 4 3 4
2 5 2 1 3 3 3 2 2 2226 4091 3545|4000 8 10 7 9 13 8 10 5 10 4 1] 4
2 3 2 1 3 3 2 2 2 2034 4545 3908 | 41250 1 13 12 12 14 10 14 8 1] 3 12 8
2 2 2 1 3 3 3 2 R FaEx) ERE 3273 |3625) 13 13 12 12 14 16 13 1 ] 12 1" 1
2 3 2 1 3 3 3 2 2 Q1746 | 3409 3000 41250 13 1 8 10 13 14 12 8 a 8 10 7
2 3 2 1 3 3 3 2 2 22053955 2908 (4000) 12 14 14 13 14 1" 12 ] 10 7 " 7
2 4 7 2 5 2 3 3 3 2 | 1893 | 4864 3908 (50000 & 10 [ 4 14 [] 4 & 4 4 4 4
2 1 1 2 1 2 3 3 3 2 QT fisie 3836 | 40000 1 14 14 15 16 12 14 13 a 3 16 2
2 2 3 2 1 3 3 3 2 2 fm25)3909 2908 (4000) 12 14 14 13 14 1" 12 ] 10 7 " 7
2 2 5 2 1 3 3 3 3 2 | 1866 §4.000 2903 (35000 & 8 13 2 14 1" 10 8 7 7 10 5
1 1 5 2 1 3 k] 3 3 2 | 23T3Q3909 2545|3875 13 13 8 12 16 1" 12 7 4 13 10 7
2 3 5 2 1 4 2 3 2 2 J 1554 f4.138 7| 3,162 | 41250 10 12 [ 13 11 1" 9 8 8 8 ] 5
1 2 4 2 1 3 3 2 1 2 | 1893 J45%1 4162 | 4000f 10 12 7 11 12 10 10 7 1" ] ] [
2 1 2 1 3 2 2 2 2 | 24T2]3409 245532500 13 9 7 14 16 10 14 13 10 [ 8 a
2 2 2 1 3 k] 3 2 2 | 25653909 3727 (3750 14 15 11 14 15 12 12 12 13 14 9 12
1 1 2 1 3 2 2 2 2 2466 §4.000 2545|3875 & 12 1" & 10 8 9 7 L] 7 7 7
2 2 2 2 1 3 2 2 2 2 1950 § 3409 2273 |3750) 8 9 1" [ 10 9 [ ] 7 7 ] 7
2 7 2 1 3 2 3 2 2 | 2466 | 3455 2273|3750 8 13 6 4 11 7 9 6 7 4 3 4
2 2 3 2 1 3 4 1 3 2 f 1455 4591 3518|4500 & 10 13 4 16 8 10 9 [ 9 ] 4
1 1 2 2 1 3 3 2 2 2 Q145503773 3364 |3825) 13 13 1" 11 12 12 1" ] 7 10 7 ]
2 2 2 1 3 3 2 2 2 || 1866 4273 3545 (40000 10 1 13 Lkl 13 14 1" 9 12 8 10 7
2 2 2 2 1 3 4 3 2 2 fIseg4az 3091|3875 8 9 7 5 12 7 5 7 ] 4 13 [
2 2 2 2 1 3 3 3 2 2 | 2586 4545 7| 4,182 | 50000 15 12 1" 10 14 14 1" 7 2 10 ] 8
2 1 1 2 1 3 3 2 2 2 Q19143636 2836 | 3,125 & 1 15 8 10 9 12 & 7 5 ] 4
2 2 & 2 1 3 4 3 2 2 3039 J4045 3536 | 4000 & 10 7 5 1 9 4 & 7 [ 7 4
2 4 1 2 2 2 4 2 3 2 2430 §4.000 4000|3500 7 14 20 10 16 1" 1" 3 7 4 3 [
2 3 5 2 1 4 2 3 2 2 5144138 3182 41250 10 12 [3 13 11 1" 9 8 8 [ 3 5
2 4 2 1 3 3 2 2 | 1653 4591 4182 | 40004 10 12 7 11 12 10 10 7 1" 8 1] B
1 1 2 1 2 1 1 2 2 Q1752 3636 2727|3125 9 3 14 § 11 1 9 & 1] 6 & 7
2 2 2 1 3 3 3 2 2 | 2060 § 3909 3818 (4000 1 1 12 8 10 9 3 3 7 4 3 4
2 3 2 2 3 3 3 1 2 2 f 1395 4818 2209 (46250 12 14 7 10 12 7 10 7 10 8 5 [
2 1 7 2 1 3 4 3 2 2 J 3875359 3182 | 3750) & 9 3 4 10 8 4 6 4 4 4 4
1 7 2 1 3 2 3 2 2 | 2346 3955 2727 |3250) 9 12 & 10 12 i 4 7 10 4 & &
2 2 & 2 1 3 2 3 2 2 3426 4409 3091|3750 & 1 15 5 10 9 & & 7 8 4 4
1 2 5 2 1 3 3 2 2 2 137 Q4500 2545|3500} & 10 12 4 12 8 5 6 [3 4 4 4
3 7 2 1 3 3 1 2 2 | M45)3818 3273|3825) & 14 11 [ 13 7 7 ] 8 [ T 4
2 2 2 1 3 k] 3 2 2 | 2350 § 3955 3727|3500 9 1 3 5 11 1" 7 7 7 4 3 4
1 3 2 4 4 3 2 3 2 | 2295 4 682 3727 | 47500 10 1 [ 7 10 8 & & [ 4 4 4
2 2 7 2 1 3 3 3 2 2 | 2388 | 3545 3,000 |3500f 12 1 12 2 10 10 7 & 8 4 ] 4
2 2 5 2 1 3 k] 3 2 2 | 2226 | 3545 345532500 & 1 13 7 12 8 9 7 7 4 7 4
1 4 2 1 3 4 k] 3 2 2 J 1236 4500 2836|3125 8 1 3 4 14 9 4 6 3 4 4 4
4 7 2 3 3 2 3 2 2 J 145503318 2000 | 2875 & 1 [ 4 14 9 4 ] 9 4 4 4
2 5 2 1 3 3 3 2 2 || 1986 | 4.0%1 3545|4000 8 10 7 9 13 8 10 5 10 4 -3 4
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2 3 2 1 3 3 2 2 2 2034 J4545 4125 1 13 12 12 14 10 14 ] ] 2 12 8
2 2 2 1 3 3 3 2 2 A aTay 3625 13 13 12 12 14 16 13 11 ] 12 1" 1"
2 2 7 1 1 3 3 3 2 2 [T 45638 4250 7 1" " 5 12 7 5 7 5 4 4 4
2 1 2 1 3 3 3 2 2 || 2586 4 818 38750 8 1" 8 5 10 7 5 3 [ 4 5 4
2 2 5 2 1 3 3 3 2 2 704581 3875 1 13 10 9 13 a 2 ] T 7 8 7
1 1 7 2 1 3 3 3 3 2 fjarsgay 2875 9 12 15 10 12 13 10 ] T 2 8 3
2 6 2 1 3 3 3 2 N e RENED 41250 13 1" 8 10 12 14 12 B 9 2 0 7
2 3 2 1 3 3 3 2 2 J2445) 3955 40000 12 14 14 13 14 " 12 9 10 7 " 7
2 4 7 2 5 2 3 3 3 2 | 2373|4664 50000 & 10 [ 4 14 [ 4 3 4 4 4 4
2 2 3 2 1 3 4 1 3 2 | HT5Q459 4500 & 10 13 4 18 8 10 ] [ 9 8 4
1 1 2 2 1 3 3 2 2 A RFALY EREE] 3625 13 13 " 1" 12 12 1 8 T 10 7 8
2 2 2 1 3 3 2 2 2 | 2586 4273 400090 10 1" 13 1" 13 14 1 9 12 ] 0 7
2 2 2 2 1 3 4 3 2 2 f 25024182 38750 8 9 7 5 12 7 5 7 9 4 5 [
2 2 2 2 1 3 3 3 2 2 || 2586 4545 50000 15 12 11 10 14 14 11 7 2 10 & 8
1 1 1 2 1 3 2 2 2 2 || 2466 4,000 3875 8 12 11 6 10 1] 9 7 8 7 7 7
2 2 2 2 1 3 2 2 2 2 20 )i40e 3750 8 9 " 3 10 ] [ 3 T 7 [3 7
1 2 7 2 1 3 2 3 2 2 || 2586 | 3455 37500 8 13 [ 4 11 7 9 3 i 4 [ 4
2 1 1 2 1 3 k] 1 2 2 | 18153682 4125 & 10 10 4 9 7 4 6 [ 4 4 [
2 6 2 1 3 3 3 2 2 Qe idne 41250 13 1" & 10 13 14 12 8 2 2 10 7
2 3 2 1 3 3 3 2 2 || 2685 | 3955 40000 12 14 14 13 14 1" 12 9 10 7 11 7
2 4 7 2 5 2 3 3 3 2 | 2373 | 4864 50000 © 10 [ 4 14 [ 4 E 4 4 4 4
1 2 2 2 1 3 3 3 2 2 2520 3902 40000 N1 1" 12 8 10 L] [ 3 i 4 [ 4
2 k] 2 2 3 3 k] 1 2 2 | 1756 4818 46250 12 14 7 10 12 7 10 7 10 a 5 [
2 1 7 2 1 3 4 3 2 2 41553591 37500 € 9 [ 4 10 L] 4 3 4 4 4 4
2 1 3 2 1 3 2 3 1 2 | 2466 3409 31250 @ 1 11 9 10 12 8 7 8 9 [ 9
2 1 2 2 1 3 4 3 2 2 | 3786 | 3955 37500 € 12 8 [ 13 1] [ 7 i 4 4 4
1 2 2 2 1 3 2 2 2 2 203364 37500 7 ] 7 4 10 1] 5 3 [ 4 5 4
2 4 7 2 2 3 1 3 2 2 | 15753818 32500 7 1 8 7 12 8 [ 7 [ 4 4 4
1 7 2 1 3 2 3 2 2 | 2106 | 3955 32500 @ 12 & 10 12 7 4 7 10 4 [ 6
2 2 3 2 1 3 2 3 2 2 | 3786 4409 37500 & 1 15 5 10 1] § 3 i 6 4 4
1 2 5 2 1 3 3 2 2 2 13T 4500 35000 © 10 12 4 12 1] 5 3 [] 4 4 4
k] 7 2 1 3 k] 1 2 2 | #45)3818 3625 8 14 11 [ 13 7 7 ] 8 [ 7 4
2 2 2 1 3 k] 3 2 2 Q17303955 35000 9 1 3 5 11 1" 7 7 7 4 3 4
2 1 1 2 1 3 3 1 2 2 f 1095 Q4085 4375 & 2 a [ 10 10 7 7 [ [ 7 [
2 2 2 1 3 4 1 2 J 1093 f4818 4375 12 17 18 13 13 12 § 7 10 1" [ 8
2 2 2 1 3 3 3 2 2 J 1966 J4.318 35000 12 16 £ 14 13 13 12 7 12 5 5 [
1 3 2 4 4 k] 2 3 2 | 22954682 47500 10 1 3 7 10 8 [ 6 [ 4 4 4
2 2 7 2 1 3 3 3 2 2 | 1908 3585 35009 12 " 12 8 10 10 7 3 8 4 3 4
1 4 2 1 3 4 3 3 2 2 996 4500 3125 8 " 3 4 14 a 4 3 [ 4 4 4
4 7 2 3 3 2 3 2 2 Qi1aagans 2875 8 " [ 4 14 9 4 3 9 4 4 4
2 7 2 1 3 2 3 2 2 Q1255 3364 31250 15 " 18 13 14 i 12 10 9 9 " 9
2 2 7 2 1 3 4 3 2 2 | 1986 | 3635 3625 9 10 10 i1 13 10 1 6 ] 4 3 [
1 2 2 2 1 3 3 2 1 2 | 1350 J4085 3 N1 12 13 10 11 15 1 8 1 2 13 8
1 1 2 1 3 3 3 2 2 f 1550 3409 3 N1 10 1" [ 11 13 9 ] a 2 8 [
2 3 2 1 3 3 2 2 2 jis4egang 31250 9 " 5 12 9 7 i [] 5 7 4
2 1 2 1 3 3 3 1 2 Q1986 Q377 32500 8 10 7 6 9 8 3 4 4 4 4
2 3 2 1 3 k] 3 2 2 || 2028 4,000 3625 8 a 7 4 12 7 6 [ 4 8 4
2 5 2 1 3 3 3 2 2 | 2226 Q409 4000 8 10 7 9 13 8 5 10 4 8 4
2 3 2 1 3 3 2 2 2 | 1674 4545 4125 1 13 12 12 14 10 ] ] 2 12 8
2 2 2 1 3 3 3 2 2 2Ty 36250 13 13 12 12 14 16 1" 9 12 " 1"
2 2 2 1 1 3 3 3 2 2 | 1950 4635 42500 7 1 11 5 12 7 7 5 4 4 4
1 2 1 2 1 3 3 3 2 2 2464818 3875 8 " 8 5 10 7 3 [ 4 3 4
3 2 1 4 3 3 2 2 A RRLTY ERIE] 48250 1 17 15 14 17 14 11 13 " 1" 12
2 2 3 2 1 3 3 3 2 2 996 4618 48250 1 17 15 14 17 14 11 13 1 1" 12
2 1 6 2 1 3 3 1 1 2 || 2628 | 4.364 4375 8 10 ] 9 12 ] 7 8 4 8 4
2 2 2 1 3 3 3 2 2 Q#33Qiss 36250 14 12 15 13 16 14 B 1 1 11 9
2 7 2 1 3 4 3 2 2 | 2346 4000 4250 7 " 13 13 15 8 8 1 [ 12 4
2 3 7 2 1 3 4 1 2 2 | 2466 Q4227 3875 8 " 7 9 13 8 7 8 4 8 4
1 2 2 2 1 3 2 3 2 2 | 2226 J4.000 42500 1 14 12 15 13 12 14 10 2 10 4
2 2 5 2 1 3 3 3 3 2 04Ty 37500 9 12 10 7 13 L] 10 ] ] £ 5
3 5 1 2 3 4 2 2 2 24304138 42500 7 12 11 7 12 4 B i 7 7 6
3 2 1 4 3 3 2 2 2 Q13144818 468250 1 17 15 14 17 14 11 13 1" 11 12
2 2 3 2 1 3 3 3 2 2 1236 4818 48250 1 17 15 14 17 14 11 13 1 1" 12
1 2 2 2 1 3 3 3 2 2 | 1893 Q3618 3E25] 14 12 15 13 16 14 8 1 1 1" 9
2 7 2 1 3 4 3 2 2 | 2826 | 4.000 4250 7 1" 13 13 15 1] B 1 ] 12 4
1 2 2 1 3 3 1 3 2 || 2052 J 4364 36250 10 12 12 1 12 10 8 2 4 & 4
1 1 2 1 2 1 1 2 2 J 1632 3500 31250 @ 2 14 & 11 1" 3 8 & [ 7
2 2 2 1 3 3 3 2 2 | 1960 | 3909 40000 1 1 12 8 10 ] 3 T 4 [3 4
2 3 2 2 3 3 3 1 2 2 f 1998 J4818 4625 12 14 7 10 12 7 7 10 8 5 [
2 1 7 2 1 3 4 3 2 2 f 4035359 37500 € 9 [ 4 10 1] 3 4 4 4 4
1 7 2 1 3 2 3 2 2 | 2346 3955 32500 @ 12 & 10 12 7 4 7 10 4 [ &
2 2 3 2 1 3 2 3 2 2 | 2466 J4409 37500 € 1 15 5 10 a & 3 i 3 4 4
1 2 5 2 1 3 3 2 2 2 Q1377 4500 35000 & 10 12 4 12 8 5 3 [ 4 4 4
3 7 2 1 3 3 1 2 2 f24afams 36250 © 14 " [ 13 7 7 9 ] ] 7 4
2 2 2 1 3 3 3 2 2 | 2350 3955 35000 9 1 [ 5 11 1" 7 7 i 4 [ 4
2 2 6 2 1 3 4 3 2 2 J357Tag40es 40000 & 10 7 11 a 4 3 T & 7 4
2 4 1 2 2 2 4 2 3 2 2130 4,000 35000 7 14 20 10 16 1" 11 3 i 4 & 6
2 3 5 2 1 4 2 3 2 A ried ERED 41250 10 12 [3 13 11 1" 9 8 8 [ 8 5
1 2 4 2 1 3 3 2 1 2 2133 459 400090 10 12 7 1" 12 10 10 7 1 ] 8 [
2 1 2 1 3 2 2 2 A rard KELE) 32500 13 9 7 14 16 10 14 13 10 [ 8 8
2 2 2 1 3 k] 3 2 2 | 2565 ] 3409 3750Q 12 15 11 14 15 12 12 12 13 14 ] 12
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1 1 2 1 3 2 2 2 2 | 2466 J4000| 2,214) 3091|2545 | 3875 8 12 1 [ 10 ] 9 7 8 7 7 7
2 2 2 2 1 3 2 2 2 2 Q3306 )3409| 1,714) 3,182 | 2273 | 3750 8 9 11 [ 10 ] [ 6 7 7 3 7
1 2 7 2 1 3 2 3 2 2 | 2226 | 3455|2,000) 3,182| 2,273 | 3750 & 13 [3 4 11 T 9 6 7 4 [3 4
2 1 1 2 1 3 3 1 2 2 Q233 3682) 1,857 3091|2162 | 4125] & 10 10 4 9 i 4 3 [ 4 4 §
1 1 1 2 1 3 3 3 2 2 || 2466 | 3682| 2,429| 3636 | 3836 | 31250 11 1 12 8 13 ] 9 7 9 7 1] 5
2 2 2 1 3 k] 3 2 2 | AM33)3618|2286) 3,364 | 3000 | 3625 14 12 15 13 18 14 14 ) kil 1 1" 9
2 7 2 1 3 4 3 2 2 || 1866 J4000| 1,857 3545|2455 | 42500 7 1 13 13 15 8 14 ) kil [ 12 4
2 3 7 2 1 3 4 1 2 2 || 2466 4227 | 2,857 3,273 | 3,273 | 3875 & 1 7 9 13 8 10 7 8 4 8 4
2 2 2 1 3 2 3 2 2 | 1986 J4.000| 2,571] 3,364 [ 3,182 | 42500 11 14 12 15 13 12 12 14 10 8 10 4
2 2 6 2 1 3 1 3 1 2 || 2628 J4138| 3214| 4091|3818 | 4250) 7 12 15 8 11 9 12 8 9 8 1] 4
1 2 2 2 1 3 1 3 2 | M48Q4182| 3214 4091|3818 | 4250} 7 12 15 a 11 ] 12 ) 8 8 8 4
1 7 2 1 3 3 3 3 2 | 2493 )3227| 2857|3364 | 2818 | 2875 @ 12 15 10 12 13 10 9 7 8 8 [
2 6 2 1 3 3 3 2 2 | 1746 3409|3929 4727 | 3,000 | 4125] 13 1 8 10 13 1a 12 8 L] 8 10 7
2 3 2 1 3 3 3 2 2 | 2685 03955)|2,571) 3,909 (2,208 | 4000f 12 14 14 13 14 1 12 9 10 7 n 7
2 4 7 2 5 2 3 3 3 2 Q2973 Q4664|3857 4818|3209 | 50000 & 10 [ 4 14 [] 4 6 4 4 4 4
2 1 1 2 1 2 k] 3 3 2 | 1230)3618|3286) 3636 (3636 | 40000 11 14 14 15 18 12 14 13 9 8 16 a
2 2 3 2 1 3 3 3 2 2 || 2685 3,909 2,429 4,000 | 2,209 | 4000) 12 14 14 13 14 1 12 9 10 7 1" 7
2 2 5 2 1 3 3 3 3 2 | 1626 J4,000| 2,286) 4,091 | 2,209 | 3500) & 8 13 2 14 1 10 8 7 7 10 5
1 5 2 1 3 3 3 3 2 | 2373 3902|2,000) 3,364 | 2,545 | 3875 13 13 1] 12 18 1 12 7 9 13 10 7
2 2 2 1 3 1 3 3 2 | 2346 J35618) 3143 4000|3836 | 3750) 15 16 17 14 15 16 12 12 9 14 12 13
2 2 3 2 1 3 4 1 3 2 Q121545913357 4364 | 3818 | 45000 & 10 13 4 18 8 10 ] 6 9 8 4
1 1 2 2 1 3 3 2 2 2 Q12153773 2,786 4,000 | 3,364 | 3825] 13 13 11 1 12 12 " 8 7 10 7 2
2 2 2 1 3 3 2 2 2 || 1866 J4.273| 3,643 | 4,545 | 3,545 | 4000] 10 1 13 1 13 14 1 a 12 8 10 7
2 2 2 2 1 3 4 3 2 2 J3919)4182)| 2,786 3,909 | 3,091 |3875) 8 9 7 5 12 i 5 7 9 4 5 [
2 2 2 2 1 3 3 3 2 2 | 2706 J4545| 3571 4727|4462 | 50000 15 1 11 10 14 14 1 7 9 10 8 a
2 1 1 2 1 3 3 2 2 2 Q1794 3638|1929 3,000| 2,836 | 3125] & 15 2 10 a 12 6 7 5 [3 4
2 2 7 1 1 3 3 3 2 2 1830 4638|3357 4727|3818 | 4250} 7 11 5 12 T 5 7 5 4 4 4
1 2 1 2 1 3 3 3 2 2 || 2466 | 4618|2714 4000| 2,273 | 3875 8 8 5 10 T 5 6 [ 4 5 4
2 2 5 2 1 3 k] 3 2 2 Q2070 4591 2,766) 4,000 2636 | 38750 11 10 9 13 9 ] 9 7 7 L] 7
2 2 5 2 1 3 3 3 3 2 Q2670 Q4727|3000 3516|3162 37500 @ 10 7 13 9 a 10 8 [ 4 5
1 3 5 1 2 3 4 2 2 2 Q1TI0 4138|3286 4,182 | 4091 | 4250} 7 11 7 12 a 2 8 7 7 7 [
3 2 1 4 3 3 2 2 2 | 1074 J4.618|3500) 4,909 (4091 | 46250 11 15 14 17 14 12 11 13 1 1" 12
2 2 3 2 1 3 3 3 2 2 116 4618|3643 | 4636 4091 | 48250 11 7 15 14 17 14 12 11 13 1 1" 12
1 1 7 2 1 3 3 3 2 2 Q1133727 2857|3909 3,182 | 3750) 7 12 14 9 14 12 7 8 10 1 7 [
2 3 2 1 3 3 2 2 2 Q1428 3318| 2429)| 3455|2208 | 3125) & 9 11 5 12 9 7 7 6 5 7 4
2 1 2 1 3 3 3 1 2 | 1866 3727 3214|3364 | 3091 | 3250) & 10 7 [ 9 8 5 6 4 4 4 4
2 3 2 1 3 3 3 2 2 | 1908 J4.000| 2,357 3,909 | 3,000 | 3625) & 8 7 4 12 T 5 6 [ 4 8 4
2 5 2 1 3 3 3 2 2 | 2406 J4091| 2,786 3,545 | 3,545 | 4000) & 10 7 9 13 8 10 5 10 4 8 4
2 3 2 1 3 3 2 2 2 Q194 J4545|3.286| 4455 (3208 | 41250 11 13 12 12 14 10 14 9 9 8 12 8
H 2 5 2 1 3 3 3 H 2 Q2346 J3585)| 3500) 3636|3455 |3250) & 1 13 7 12 8 9 7 7 4 7 4
1 4 2 1 3 4 3 3 H 2 164500 31250 8 1 [ 4 14 2 4 6 [] 4 4 4
4 7 2 3 3 2 3 2 2 f125p3e 2875 8 1 [3 4 14 ] 4 6 L] 4 4 4
2 7 2 1 3 2 3 2 2 1135 ) 3364 31250 15 1 18 13 14 1 12 10 L] 9 " 9
2 2 7 2 1 3 4 3 2 2 | 2106 | 3638 3825 9 10 10 1 13 10 1" 9 4 [ [
2 2 2 1 3 3 2 2 J14T0f40ss 31250 1 12 13 10 11 15 1" " 3 13 2
1 1 2 1 3 3 3 2 2 f1830 Q3409 31250 1 10 11 & 11 13 9 L] 3 L] &
3 7 2 1 3 3 1 2 2 fz65)3618 3825 6 14 11 [ 13 T 7 8 [ 7 4
2 2 2 1 3 3 3 2 2 [ 1630 3955 35000 @ 1 [ 5 11 1 7 7 4 [ 4
2 1 1 2 1 3 3 1 2 2 935 J4.045 43750 & ] 9 [ 10 10 7 [} B 7 [
2 2 2 1 3 4 1 2 J 103345818 43754 12 17 18 13 13 12 & 10 1 [ 2
2 2 2 1 3 3 3 2 2 | 2066 4318 35000 12 16 1] 14 13 13 12 7 12 5 5 §
1 3 2 4 4 3 2 3 2 5482 47500 10 1 [3 7 10 8 [ 6 [ 4 4 4
2 2 7 2 1 3 3 3 2 2 | 2028 3545 35000 12 1 12 8 10 10 7 6 8 4 [ 4
2 3 2 2 3 3 k] 1 2 2 f 1998 Q45618 46250 12 14 7 10 12 7 10 7 10 8 5 [
2 1 7 2 1 3 4 3 2 2 4515359 37500 6 9 3 4 10 8 4 6 4 4 4 4
2 1 3 2 1 3 2 3 2 J 2346 Q3409 31250 9 1 11 9 10 12 2 7 8 9 [ 9
2 1 2 2 1 3 4 3 2 2 || 1626 | 3955 37500 6 12 8 [ 13 8 [ 7 7 4 4 4
1 2 2 2 1 3 2 2 2 2 [ 2300 | 3364 37500 7 8 7 4 10 ] 5 6 [} 4 5 4
2 4 7 2 2 3 1 3 2 2 f1215)3818 32500 7 1 8 7 12 8 [ 6 4 4 4
1 1 7 2 1 3 2 3 2 2 | 1946 3955 32500 9 12 8 10 12 T 4 7 10 4 [3 [
2 2 & 2 1 3 2 3 2 2 | 2826 4409 37500 6 1 15 5 10 il 6 3 7 6 4 4
2 1 3 2 1 3 2 3 1 2 | 2346 3402 3125 ¢ 1 1" 9 10 12 ] 7 8 9 [ 9
2 1 2 2 1 3 4 3 2 2 3546 3935 17500 6 12 L] & 13 L] ] 7 7 4 4 4
1 2 2 2 1 3 2 2 2 2 20 ) 3364 3750 7 8 7 4 10 8 5 6 6 4 5 4
2 4 7 2 2 3 1 3 2 2 J 14553618 32500 7 1 8 7 12 8 [ 7 [} 4 4 4
1 7 2 1 3 2 3 2 2 | 1946 3955 32500 9 12 1] 10 12 1 4 7 10 4 [ B
2 2 6 2 1 3 2 3 2 2 || 2466 4402 37500 8 1 15 5 10 9 ] 6 7 B 4 4
1 2 5 2 1 3 k] 2 2 2 107 J4500 35000 6 10 12 4 12 8 5 6 6 4 4 4
3 7 2 1 3 k] 1 2 2 Jz65)35618 16250 6 14 11 [ 13 7 7 ] 8 [ 7 4
2 2 2 1 3 3 3 2 2 f 19303955 35000 9 1 [3 5 11 1 7 7 7 4 [3 4
2 1 1 2 1 3 3 1 2 2 935 J4.045 4375 8 8 9 [ 10 10 1 7 [ B 7 [
2 2 6 2 1 3 2 3 2 2 || 2826 J4402 37500 8 1 15 5 10 9 ] 6 7 B 4 4
1 2 5 2 1 3 k] 2 2 2 107 J4500 35000 6 10 12 4 12 8 5 6 6 4 4 4
3 7 2 1 3 3 1 2 2 Jrw5)3618 3gs) € 14 11 [ 13 T 7 9 8 [ 7 4
2 2 2 1 3 3 3 2 2 f 19303955 35000 9 1 [3 5 11 1 7 7 7 4 [3 4
2 1 1 2 1 3 3 1 2 2 935 J4.045 4375 8 8 9 [ 10 10 1 7 [ B 7 [
1 2 2 2 1 3 4 1 1 2 f 103345818 43750 12 17 18 13 13 12 [ 7 10 1 3 a
2 2 2 1 3 k] 3 2 2 || 2086 4318 35000 12 16 4 14 13 13 12 7 12 5 5 [
1 3 2 4 4 3 2 3 2 15482 47500 10 1 [3 7 10 8 [ 6 [} 4 4 4
2 2 7 2 1 3 3 3 2 2 || 2028 3545 35000 12 1 12 8 10 10 7 6 8 4 [3 4
2 2 5 2 1 3 3 3 2 2 | 2706 | 3545 32500 6 1 13 7 12 8 9 7 7 4 7 4
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1 3 2 4 4 3 2 3 2 J 24154682 (2,071 4000|3727 | 4750 10 1 [3 7 10 8 [ 3 [3 4 4 4
2 2 T 2 1 3 3 3 2 2 | 2028 3545 (3,071 3,809 3,000 | 35000 12 1 12 2 10 10 7 3 8 4 [3 4
2 2 5 2 1 3 3 3 2 2 | 2706 | 3545 [ 3,500 3636 3,455 | 3250 & 1 13 7 12 8 9 7 7 4 7 4
4 2 1 3 4 3 3 2 2 Q1116 §4500 (1857 3636 2,636 | 3,125 & " [ 4 14 9 4 ] [ 4 4 4
4 7 2 3 3 2 3 2 2 Q12153318 [ 1857 3,000 2,000 | 2875 & 1 [ 4 14 9 4 ] 9 4 4 4
2 7 2 1 3 2 3 2 2 Q11353364 [ 2829|3182 3,364 | 3,125 15 1 18 13 14 1" 12 10 9 9 1" 9
2 2 7 2 1 3 4 3 2 2 | 063635 (2266 4384) 2091|3625 9 10 10 1 13 10 1 6 4 4 3 [
1 2 2 2 1 3 3 2 1 2 Q1470 Q4045( 1828|3727 3455 | 3,1250 11 12 13 10 11 15 1 8 1" a 13 a
1 1 2 1 3 3 3 2 2 Q71003409 (3266 3636) 300031250 11 10 11 & 11 13 9 ] a 2 8 &
2 1 2 1 3 3 3 2 2 | 1470 ) 3909 2,643 | 4,000| 4,000 | 3875 15 13 a 13 18 12 13 6 1" 5 7 7
1 T 2 1 3 3 3 2 2 Q14133727 (2857|3909 3,182 (3750 T 12 14 9 14 12 7 8 10 11 T [
2 2 3 2 1 3 3 3 2 2 450 4818 (3714|4636 4,001 | 46250 11 17 15 14 17 14 12 1 13 11 1" 12
2 1 & 2 1 3 3 1 1 2 | 2484364 (3286 3727|3818 | 4375 & 10 ] 9 13 8 2 7 8 4 8 4
2 2 2 1 3 3 3 2 2 Q23733818 (2357 3,384 | 3,000 | 36250 14 12 15 13 16 14 14 B " 11 " 9
2 i 2 1 3 4 3 2 2 | 1966 Q4000 (1929 3545|2455 4250 7 " 13 13 15 1] 14 B n [ 12 4
2 3 7 2 1 3 4 1 2 2 | 2106 4227 2929 3|3875) & 1" 7 9 13 1] 10 7 1] 4 1] 4
1 2 2 2 1 3 2 3 2 2 | 1626 §4.000 [ 2571 2142500 1 14 12 15 13 12 12 14 10 ] 10 4
2 2 ] 2 1 3 1 3 1 2 J 2670 Q4,136 3214 381842500 7 12 15 ] 11 9 12 ] 9 ] L] 4
2 2 2 1 3 1 3 2 308 Q4182 (3214 381342500 7 12 15 2 11 a 12 8 8 2 8 4
1 7 2 1 3 3 3 3 2 | M333227 (2828 2813|2875 9 12 15 10 12 13 10 ] 7 2 8 &
2 & 2 1 3 3 3 2 2 || 1866 | 3409 [ 3857 3,000 | 41250 13 " 8 10 13 14 12 8 a 2 10 7
2 3 2 1 3 3 3 2 2 | 29253955 [ 2,500 2809 | 40000 12 14 14 13 14 1" 12 ] 10 7 1" 7
2 2 5 2 1 3 3 3 3 2 | 1746 4,000 ( 2,288 2809 |35000 & 2 13 2 14 1" 10 8 7 7 10 5
1 5 2 1 3 3 3 3 2 Q237339091928 2545|3875 13 13 1] 12 16 " 12 7 2 13 10 1
2 2 2 1 3 1 3 3 2 Q1926 § 3818 [ 3,071 3,636 | 3,750 15 16 17 14 15 16 12 12 2 14 12 13
2 2 3 2 1 3 4 1 3 2 Q12154591 (3,286 3818 | 45000 & 10 13 4 16 8 10 9 [ 9 8 4
1 1 2 2 1 3 3 2 2 AN RFALY EREE] RAT 3,364 | 38250 13 13 1" 1" 12 12 1" B 7 10 7 8
2 2 2 1 3 3 2 2 2 | 1626 §4.273 [ 3571 3545 | 40000 10 1" 13 1" 13 14 1" 9 12 8 10 7
2 2 2 2 1 3 4 3 2 2 QIs9f418z|2714 3081|3875 & 9 7 5 12 7 5 7 4 4 5 6
2 2 2 2 1 3 3 3 2 2 | 2706 § 4545 [ 3 500 4182 | 50000 15 12 1 10 14 14 1 7 4 10 8 a
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Ek 9: Istatistiksel Test Sonuclar1

Tablo 1. Normallik testleri

Metabolik | Saglik | Rekabe | Vicut Ve | Sosyal | Beceri 1. Biling
Esdegerlili t Dis Ve Gelisimi | Duzeyind
k Gorinu | Eglenc e Artis
m e
N 1050 1050 1050 1050 1050 1050 1050
M 1892,00| 3,9322|2,88469| 3,72710| 3,4384| 3,7895 8,87
ean
Normal 1 4 2
Parameters®  Std. 977,848 | ,56536 | ,623452| ,617061| ,62283| ,57235 3,288
b Deviatio 9 7 4
n
Most Absolute ,046 ,062 ,077 ,053 ,071 ,085 ,116
Extreme Positive ,046 ,053 ,054 ,053 ,043 ,058 ,116
Differences  Negative -,046 -,062 -,077 -,050 -,071 -,085 -,082
Kolmogorov-Smirnov Z 1,495 2,008 2,488 1,716 2,309 2,750 3,768
Asymp. Sig. (2-tailed) ,023 ,001 ,000 ,006 ,000 ,000 ,000
Tablo 2. Normallik testi
2. 3. 4. Kendi 5. 6.Kargit/| 7. Yardim | 8.
Dramatik | Cevreyi Kendini | Sosyal |Zit _Edici Guglendir
Yardim/Du | Yeniden | Yeniden [ Serbestl [ Durum lliskiler me
ygusal Degerlen | Degerlen | ik/Ozgtr yontemi
Canlandir dirme dirme 10k
ma
N 1050 1050 1050 1050 1050 1050 1050
Mean 10,53 9,96 8,91 11,34 9,44 8,94 8,07
Normal Std. 3,51 3,783 3,947 3,59 3,264 3,445 3,161
Parameter Deviati
sab on
Absolu 0,09 0,1 0,131 0,11 0,107 0,101 0,168
te
Most Positiv 0,09 0,1 0,131 0,059 0,107 0,097 0,168
Extreme e
Difference Negati -0,081 -0,073 -0,107 -0,11| -0,069 -0,101 -0,099
s ve
Kolmogorov- 2,917 3,245 4,255 3,55 3,454 3,28 5,454
Smirnov Z
Asymp. Sig. (2- 0 0 0 0 0 0 0
tailed)




Tablo 3. Normallik testi

9. Kendi 10. 11. 12. llag
Kendini Uyaran | Kisiler | Kullanimi
Ozgiirlestirme | Kontrolii | Arasi
Sistem
Kontrolu
N 1050 1050 1050 1050
Mean 8,86 7,50 8,11 7,05
Normal
Std. 3,408 3,627 3,409 3,443
ParametersaP o
Deviation
Most Absolute ,122 174 ,150 ,189
Extreme Positive 122 174 ,150 ,189
Differences Negative -,077 -,167 -,114 -,188
Kolmogorov-Smirnov Z 3,944 5,638 4,845 6,136
Asymp. Sig. (2-tailed) ,000 ,000 ,000 ,000
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Tablo 4. Katilimcilarin Cinsiyet Dagilimlarinin Meslek Degiskenine Gore Dagilimi

a Ogretim Ogretim " .

Ogrenci Memur Gorevlisi Uyesi Ozel Sektor
Kadin 37,4% 2,0% 3,2% 2,0% 1,9%
Erkek 43,4% 3,0% 2,8% 1,2% 3,0%

Tablo 5. Katilimcilarin Cinsiyet degiskeni agisindan Egitim Durumu Degiskenine

Gore Dagilimi

ao Ogretim TR

Ogrenci Memur Gérevlisi Ogretim Uyesi
Kadin 1,0% 3,2% 39,1% 3,2%
Erkek 1,1% 4,8% 44,1% 3,4%

Tablo 6: Cinsiyete Goére Metabolik Esdegerlilik Puanlarinin Mann Whitney-U Testi

Sonuglari
Metabolik _
). .
Esdegerlilik | CruPlar | n g | D u ;|
Kadin | ago | as069 | 23994850 | 150143500 | 3473 | 001
Erkek 561 555.84 | 31182650 ' ' '




Tablo 7: Cinsiyete Gore Saglik Puanlarinin Mann Whitney-U Testi Sonuglart
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Saghk Gruplar n Xia D U z p
Rl
Tablo 8: Cinsiyete Gore Rekabet Puanlarinin Mann Whitney-U Testi Sonuglari
Saglik Gruplar n Xsira Z sira U z p
it e g | 4] o

Tablo 9: Cinsiyete Gore Viicut ve Dis Gortiniim Puanlarinin Mann Whitney-U Testi

Sonuglari
Viicut ve Dis »
X .. .
Gériintim Gruplar n . Z sira U z p
Kadin 489 484,84 237088,00 | 11728
: ' -4.061 0.00
Erkek 561 560,94 | 314687,00 | 3-000
Tablo 10: cinsiyete gore sosyal ve eglence Puanlarinin Mann Whitney-U Testi
Sonugclari
Sosyal ve -
X .. .
Eglence Gruplar n sira Z sira U z p
Kadin
489 483,99 236672,50 | 11686 4145 | 0.00
Erkek 561 561,68 31510250 | /-200
Tablo 11: Cinsiyete Gore Beceri Gelisimi Puanlarinin Mann Whitney-U Testi
Sonugclari
Beceri -
X . .
Gelisimi Gruplar n sira Z sira U z p
Kadin 489 486,91 | 238097,00 | 11829
: ' -3.862 | 0.00
Erkek 561 559,14 313678,00 | 2000




Tablo 12: Cinsiyete Gore Biling Diizeyinde Artis Puanlarinin Mann Whitney-U

Testi Sonuglari
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Biling
Diizeyinde Gruplar n Xsira Z sira U z p
Artig
Kadin 489 587,47 | 28727450 | 10685
: ' -6.213 | 0.00
Erkek 561 47148 | 26450050 | 9-900
Tablo 13: Cinsiyete Gore Dramatik Yardim/Duygusal Canlandirma Puanlarinin
Mann Whitney-U Testi Sonuglari
Dramatik
Yardim/Duyg Gruplar n Xira Z sira U z p
usal
Canlandirma
Kadin
489 590,46 288733,00 | 10540 6515 | 0.00
Erkek 561 468,88 263042,00 | 1.000
Tablo 14: Cinsiyete Gore Cevreyi Yeniden Degerlendirme Puanlarinin Mann
Whitney-U Testi Sonuglari
Cevreyi
Yeniden Gruplar n Xsira Z sira U z p
Degerlendirme
Kadin
489 566,45 276994,50 | 11713 4100 | 0.00
Erkek 561 489,80 27478050 | 9-500

Tablo 15: Cinsiyete Gore Kendi Kendini Yeniden Degerlendirme Puanlarinin Mann

Whitney-U Testi Sonuglari

Kendi Kendini
Yeniden Gruplar n Xsira Z sira U z p
Degerlendirme
Kadin 489 569,99 27872350 | 11541
: ’ -4.458 0.00
Erkek 561 486,72 273051,50 | 0-900

Tablo 16: Cinsiyete Gore Sosyal Serbestlik/Ozgiirliik Puanlarinin Mann Whitney-U

Testi Sonuglari

Sosyal
Serbestlik/Ozg | Gruplar n Xgira Z sira U z p
urlik
Kadin 489 582,64 284911,00 | 10922
: : -5.726 0.00
Erkek 561 475,69 266864,00 | 3-000




Tablo 17: Cinsiyete Gore Karsit/Zit Durum Puanlarimin Mann Whitney-U Testi
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Sonuglari
Karsit/Zit .
Durum Gruplar n Xsira D U z P
Kadin 489 582,96 285068,50 | 10906
: : -5.761 0.00
Erkek 561 475,41 266706,50 | 2000

Tablo 18: Cinsiyete Gore Yardim Edici iliskiler Puanlarinin Mann Whitney-U Testi

Sonuglari
ggﬁllr;EdiCi Gruplar n Xsira 2 sia U z P
Kad
e U | o
Tablo 19: Cinsiyete Gore Giiglendirme Yonetimi Puanlarinin Mann Whitney-U
Testi Sonuclari
Gt |G | 0 | m | T | U | 2 | 8
Kad
o e 152 oo o

Tablo 20: Cinsiyete Gore Kendi Kendini Ozgiirlestirme Puanlarinin Mann Whitney-
U Testi Sonuglari

giggllle(;t?r?:lr: Gruplar n )_(Sifa Z sira U z p
Kad
k- A
Tablo 21: Cinsiyete Gore Uyaran Kontrolii Puanlarinin Mann Whitney-U Testi
Sonuglari
Ilig)/?lzlé‘l(r)]lﬁ Gruplar n Xsira Z sira U z p
Kad
o] oo e 2 e o




Tablo 22: Cinsiyete Gore Kisiler Arast Sistem Kontrolii Puanlarinin Mann

Whitney-U Testi Sonuglari
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Kisiler Arasi
Sistem Gruplar n Xia D ira U z p
Kontrolii
Kadin 489 560,20 | 273982,00 | 12015
’ ' -3.496 | 0.00
Erkek 561 49517 | 27779300 | 2-000
Tablo 23: Cinsiyete Gore Ilag Kullanim1 Puanlarinin Mann Whitney-U Testi
Sonuglar1
fla¢ Kullanim1 | Gruplar n Xsira Z sira U z p
Kadin 489 53508 | 26165500 | 13247
: ' -0.985 | 0.325
Erkek 561 517,15 290120,00 | 9-000

Tablo 24: Medeni Duruma Gore Metabolik Esdeger Puanlarinin Mann Whitney-U
Testi Sonuglari

Metabolik -
X .. )
Esdegerlilik | OUPlar | N 2 s v z P
Evli 117 405,79 47477,00 38(5)74. 4531 | 0.000
Bekar 933 540,51 504298,00
Tablo 25: Medeni Duruma Gore Saglik Puanlarinin Mann Whitney-U Testi
Sonuglari
Saglik Gruplar n Xsira Z sira U z p
Evli 117 553,71 64783,50 | 51280. 1068 | 0.286
Bekar 933 521,96 486991,50 | 900
Tablo 26: Medeni Duruma Gore Rekabet Puanlarinin Mann Whitney-U Testi
Sonuglari
Rekabet Gruplar n Xi0a D U z p
Evli 117 586,40 68608,50 | 47455. 2306 | 0021
Bekar 933 517,86 | 48316650 | °00




175

Tablo 27: Medeni Duruma Gore Viicut Dig Goriiniim Puanlarinin Mann Whitney-U
Testi Sonuglari

Viicut Dis -
X . .
Goriiniim Gruplar n sira Z sira U z P
Evli 117 563,84 65969,50 | 50094. 1453 | 0.146
Bekar 933 520,69 485805,50 | 900
Tablo 28: Medeni Duruma Gore Sosyal ve Eglence Puanlarinin Mann Whitney-U
Testi Sonuclari
Sosyal ve -
X . .
Eglence Gruplar n sira Z sira U z p
Evli 117 595,18 69636,00 | 46428. 2640 | 0.008
Bekar 933 516,76 482139,00 000
Tablo 29: Medeni Duruma Gore Beceri Gelisimi Puanlarinin Mann Whitney-U
Testi Sonuglari
Beceri -
X . .
Gelisimi Gruplar n sira Z sira U z p
Evli 117 524,37 61351,50 | 54448. .0.043 | 0.966
Bekar 933 525,64 490423,50 500
Tablo 30: Medeni Duruma Goére Biling Diizeyinde Artig Puanlarinin Mann
Whitney-U Testi Sonuglari
Biling
Diizeyinde Gruplar n Xsira Z sira U z p
Artis
Evli 117 532,47 62299,50 | 53764. 20265 | 0.791
Bekar 933 524,63 48047550 | 900
Tablo 31: Medeni Duruma Gore Dramatik Yardim/Duygusal Canlandirma
Puanlarinin Mann Whitney-U Testi Sonuglari
Dramatik
;?rdlm/Duygu Gruplar n Xsira Z sira U z p
Canlandirma
Evli 117 550,14 64366,50 | 51697, 0937 | 0349
Bekar 933 522,41 487408,50 | ©00
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Tablo 32: Medeni Duruma Gore Cevreyi Yeniden Degerlendirme Puanlarinin Mann

Whitney-U Testi Sonuglari

Cevreyi
Yeniden Gruplar n Xsira Z sira U z p
Degerlendirme
Evii 117 544,36 63690,50 | 92373. | 516 (474
Bekar 933 523,13 4g084,50 | 900
Tablo 33: Medeni Duruma Gore Kendi Kendini Yeniden Degerlendirme
Puanlarinin Mann Whitney-U Testi Sonuglari
Kendi Kendini
Yeniden Gruplar n Xeira Z sira U z p
Degerlendirme
Evli 117 562,35 65794,50 | 50269. 1401 | 0.161
Bekar 933 520,88 485980,50 | 900
Tablo 34: Medeni Duruma Gére Sosyal Serbestlik/Ozgiirliik Puanlarmin Mann
Whitney-U Testi Sonuglari
Sosyal
Serbestlik/Ozg | Gruplar n Xgira Z iy U z p
tirlik
Evii 117 582,36 6813600 | 47928. | 5101 | 031
Bekar 933 518,37 483639,00 | 000
Tablo 35: Medeni Duruma Goére Karsit/Zit Durum Puanlarinin Mann Whitney-U
Testi Sonuglari
Karsit/Zat e
X . .
Durum Gruplar N sira Z sira U z p
Evli 117 528,00 61775,50 | 54288. 20.095 | 0924
Bekar 933 52519 | 48099950 | °00

Tablo 36: Medeni Duruma Gére Yardim Edici Iliskiler Puanlarinin Mann Whitney-

U Testi Sonuglart

Yardim Edici
Miskiler

x|

sira Z sira U Z

Gruplar n

Evli 117 551,55 64531,50 | 51532.
Bekar 933 522,23 487243,50 500

-0.991

0.322




Tablo 37: Medeni Duruma Goére Giiglendirme Yonetimi Puanlarinin Mann

Whitney-U Testi Sonuglari
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Giiclendirme .

Yénetimi Gruplar n Xsira Z sira U z p
Evli 117 596,07 69740,00 | 46324. 2690 | 0.007
Bekar 933 516,65 482035,00 | 000

Tablo 38: Medeni Duruma Gére Kendi Kendini Ozgiirlestirme Puanlarmin Mann

Whitney-U Testi Sonuglari

Kendi Kendini -
o X .
Ozgiitlestirme Gruplar n sira Z sira U z p
Evli 117 589,65 68989,50 | 47074. 2441 | 0015
Bekar 933 517,45 48278550 | 900
Tablo 39: Medeni Duruma Gore Uyaran Kontrolii Puanlarinin Mann Whitney-U
Testi Sonuglari
Uyaran o
Kontrolii Gruplar n Xira Y U z p
Evli 117 588,37 68839,00 | 47225. 2432 | 0015
Bekar 933 517,62 482936,00 | 000

Tablo 40: Medeni Duruma Gore Kisiler Arasi Sistem Kontrolii Puanlarinin Mann

Whitney-U Testi Sonuglari

Kisiler Arast
Sistem Gruplar n Xsira Z sira U z p
Kontrolii
Evli 117 580,29 67893,50 | 48170. 2088 | 0.037
Bekar 933 518,63 ag3gs1,50 | 000

Tablo 41: Medeni Duruma Gére ilag Kullanimi Puanlarmin Mann Whitney-U Testi

Sonuglari

fla¢ Kullanim1 | Gruplar n Xsira Zsira U z p
Evli 117 615,12 71968,50 | 44095. 3493 | 0.000
Bekar 933 514,26 479806,50 500




Tablo 42: Metabolik Esdegerlilik Alt Boyut Puaninin Yas Degiskenine Gore
Kruskal Wallis-H Testi Sonuglari
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E/Is ilt:ggrlllil;ik Gruplar n Xsira x? sd p
17-20 Yas 301 514,35
21-25 Yas 557 562,90 | o6 549 3 0.00
26-30 Yas 110 445,71
31_Yas ve st 82 419,40

Tablo 43: Saglik Alt Boyut Puaninin Yas Degiskenine Gore Kruskal Wallis-H Testi

Sonuglari
Saglik Gruplar n Xsira x? sd p
17-20 Yas 301 450,83
21-25Y 557 540,86
== =2 31.997 3 0.00
26-30 Yas 110 619,63
31 _Yas ve usti 82 569,01

Tablo 44: Rekabet Alt Boyut Puaninin Yas Degiskenine Gore Kruskal Wallis-H

Testi Sonuglart

Rekabet Gruplar n Xsira x? sd p
17-20 Yas 301 498,49
21-25 Yas 557 54261 | 4 g7 3 0.208
26-30 Yas 110 508,40
31_Yas ve Gsti 82 531,38
Tablo 45: Viicut ve Dig Goriiniim Alt Boyut Puaninin Yag Degiskenine Gore
Kruskal Wallis-H Testi Sonuglari
Viicut ve D1 n X
neut ve LIy Gruplar sira X2 sd p
Gorliniim
17-20 Yas 301 471,19
21-25 Yas 557 55151 | 14 979 3 0.003
26-30 Yas 110 524,90
31 _Yas ve usti 82 549,02
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Tablo 46: Sosyal ve Eglence Alt Boyut Puaninin Yas Degiskenine Gore Kruskal
Wallis-H Testi Sonuglari

Sosyal ve

X

sira 2
Eglence Gruplar X sd p
17-20 Yas 301 505,21
21-25 Yas 557 533,26 2131 3 0.546
26-30 Yas 110 525,69
31_Yas ve uUsti 82 547,02
Tablo 47: Beceri Gelisimi Alt Boyut Puaninin Yas Degiskenine Gore Kruskal
Wallis-H Testi Sonuglari
Beceri Gelisimi | Gruplar n Xsira x? sd p
17-20 Yas 301 490,60
21-25 Yas 557 537,60 17.020 3 0.001
26-30 Yas 110 608,46
31 _Yas ve usti 82 460,11
Tablo 48: Biling Diizeyinde Artig Alt Boyut Puaninin Yas Degiskenine Gore
Kruskal Wallis-H Testi Sonuglari
Biling n Xeira 2
Diizeyinde Artis Gruplar X sd g
17-20 Yas 301 496,13
21-25 Yas 557 546,11 5.854 3 0.119
26-30 Yas 110 513,10
31 Yas ve Ustl 82 509,93
Tablo 49: Dramatik Yardim/Duygusal Canlandirma Alt Boyut Puaninin Yas
Degiskenine Gore Kruskal Wallis-H Testi Sonuglari
Dramatik n Xgira
Yardim/Duygusal | Gruplar x? sd p
Canlandirma
17-20 Yas 301 475,25
21-25 Yas 557 525,49 22 082 3 0.000
26-30 Yas 110 619,12
31 _Yas ve sti 82 584,43
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Tablo 50: Cevreyi Yeniden Degerlendirme Alt Boyut Puaninin Yas Degiskenine

Gore Kruskal Wallis-H Testi Sonuglari

Cevreyi Yeniden

n

X

Degerlendirme Gruplar " X* sd P
17-20 Yas 301 512,87
21-25 Yas 557 546,85 7619 3 0.055
26-30 Yas 110 469,07
31_Yas ve Ustl 82 502,51
Tablo 51: Kendi Kendini Yeniden Degerlendirme Alt Boyut Puaninin Yas
Degiskenine Gore Kruskal Wallis-H Testi Sonuglari
Kendi Kendini n Xeira
Yeniden Gruplar x? sd p
Degerlendirme
17-20 Yas 301 504,47
21-25 Yas 557 530,23 8.209 3 0.000
26-30 Yas 110 590,16
31 Yas ve Ustl 82 483,81

Tablo 52: Sosyal Serbestlik/Ozgiirliik Alt Boyut Puaninin Yas Degiskenine Gore

Kruskal Wallis-H Testi Sonuglari

Sosyal n Xsira
Serbestlik/ Gruplar X? sd p
Ozgiirliik
17-20 Yas 301 452,30
21-25 Yas 557 529.98 | 44 099 3 0.000
26-30 Yas 110 587,52
31 Yas ve Usti 82 680,60
Tablo 53: Karsit/Zit Durum Alt Boyut Puaninin Yas Degiskenine Gore Kruskal
Wallis-H Testi Sonuglari
Karsit/Zit n X.;
Gruplar sira 2 sd p
Durum P X
17-20 Yas 301 510,23
21-25 Yas 557 54256 | g 331 3 0.149
26-30 Yas 110 477,69
31_Yas ve Ustu 82 529,78
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Tablo 54: Yardim Edici Iliskiler Alt Boyut Puaninin Yas Degiskenine Gore Kruskal
Wallis-H Testi Sonuglari

Elasﬁllr; Edici Gruplar n Xsira x?2 sd p
17-20 Yas 301 481,91
21-25 Yas 557 541,25 18.799 3 0.000
26-30 Yas 110 607,35
31_Yas ve Ustu 82 468,71
Tablo 55: Gii¢lendirme Yonetimi Alt Boyut Puaninin Yas Degiskenine Gore
Kruskal Wallis-H Testi Sonuglari
ggii?ﬁ;;me Gruplar n Xsira x? sd p
17-20 Yas 301 497,95
21-25 Yas 557 530,81 5.972 3 0.113
26-30 Yas 110 577,32
31_Yas ve usti 82 521,05

Tablo 56: Kendi Kendini Ozgiirlestirme Alt Boyut Puaninin Yas Degiskenine Gore

Kruskal Wallis-H Testi Sonuglari

gigﬂhg;ﬂg Gruplar n Xsira x? sd p
17-20 Yas 301 478,30
21-25 Yas 557 535,91 | 15 567 3 0.001
26-30 Yas 110 604,35
31 _Yas ve uUsti 82 522,28
Tablo 57: Uyaran Kontrolii Alt Boyut Puaninin Yas Degiskenine Gore Kruskal
Wallis-H Testi Sonuglari
Uyaran Gruplar n Xsira X2 sd p
Kontrolii
17-20 Yas 301 519,59
21-25 Yas 557 53150 | 5 g2 3 0556
26-30 Yas 110 540,65
31 Yas ve Ustl 82 486,10
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Tablo 58: Kisiler Arasi Sistem Kontrolii Alt Boyut Puaninin Yas Degiskenine Gore

Kruskal Wallis-H Testi Sonuglari

Kisiler Arasi n Xsira
Sistem Gruplar x? sd p
Kontrolii
17-20 Yas 301 492,76
21-25 Yas 557 541,66 | - 706 3 0.052
26-30 Yas 110 559,63
31 _Yas ve usti 82 490,16
Tablo 59: Ila¢g Kullanim1 Alt Boyut Puaninin Yas Degiskenine Gore Kruskal
Wallis-H Testi Sonuglari
[lag Kullanim1 | Gruplar n Xsira x? sd p
17-20 Yas 301 530,74
21-25 Yas 557 524,55 0.291 3 0.962
26-30 Yas 110 513,59
31 Yas ve Ustl 82 528,71
Tablo 60: Metabolik Esdegerlilik Puaninin Egitim Durumu Degiskenine Gore
Kruskal Wallis-H Testi Sonuglari
Metabolik n Xeira )
Esdegerlilik Gruplar X sd p
ilkogretim 22 281,52
Lise 84 21088 117644 3 | 0.001
Universite 874 537,09
Doktora 70 475,28
Tablo 61: Saglik Puaninin Egitim Durumu Degiskenine Gore Kruskal Wallis-H
Testi Sonuglari
Saglik Gruplar n Xsira x? sd p
iIkégretim 22 483,09
Lise 84 49957 1 14581 | 3 | 0.002
Universite 874 519,00
Doktora 70 655,79
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Tablo 62: Rekabet Puaninin Egitim Durumu Degiskenine Gore Kruskal Wallis-H

Testi Sonuglari

Rekabet Gruplar n Xsira x? sd p
ilkdgretim 22 618,91
Lse 84 °90.33 | 9016 3 0.029
Universite 874 521,91
Doktora 70 463,20
Tablo 63: Viicut ve Dig Gorliniim Puaninin Egitim Durumu Degiskenine Gore
Kruskal Wallis-H Testi Sonuglari
Viicut ve D1 n X..
neut ve LIy Gruplar sira x? sd p
GOrtinim
ilk('jgretim 22 531,66
Lise = 236.39 | 5515 3 0.473
Universite 874 520,08
Doktora 70 578,18

Tablo 64: Sosyal ve Eglence Puaninin Egitim Durumu Degiskenine Gore Kruskal
Wallis-H Testi Sonuglari

E%?zﬁlc:e Gruplar A Xsira x? sd p
ikégretim 22 604,30
Lise B4 O17.13 110423 | 3 | 0.015
Universite 874 514,20
Doktora 70 531,89
Tablo 65: Beceri Gelisimi Puaninin Egitim Durumu Degiskenine Gore Kruskal
Wallis-H Testi Sonuglari
Beceri Gelisimi | Gruplar n Xsira NG sd p
ilkdgretim 22 486,64
Lise 84 513,84 3263 3 0.353
Universite 874 522,84
Doktora 70 584,95
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Tablo 66: Biling Diizeyinde Artis Puaninin Egitim Durumu Degiskenine Gore
Kruskal Wallis-H Testi Sonuglari

Bllll’lg n )_(sira
Diizeyinde Gruplar x? sd p
Artis
ilkégretim 22 565,05
Hse 84 40345 1 4409 | 3 0.221
Universite 874 528,68
Doktora 70 547,77

Tablo 67: Dramatik Yardim/Duygusal Canlandirma Puaninin Egitim Durumu
Degiskenine Gore Kruskal Wallis-H Testi Sonuglari

Dramatik n Xgira
Yardim/Duygusal | Gruplar x? sd p
Canlandirma
ikégretim 22 489,18
Li 84 451,17
— =L 6.335 3 0.096
Universite 874 531,35
Doktora 70 553,09

Tablo 68: Cevreyi Yeniden Degerlendirme Puaninin Egitim Durumu Degiskenine
Gore Kruskal Wallis-H Testi Sonuglari

Cevreyi aniden Gruplar n Xsira W2 sd D
Degerlendirme
ikégretim 22 588,52
Li 84 522,40
=58 5.146 3 0.161
Universite 874 529,99
Doktora 70 453,38

Tablo 69: Kendi Kendini Yeniden Degerlendirme Puaninin Egitim Durumu
Degiskenine Gore Kruskal Wallis-H Testi Sonuglari

Kendi Kendini n Xeira
Yeniden Gruplar x? sd p
Degerlendirme
iIkdgretim 22 582,14
Use 84 22233 1 1678 | 3 0.642
Universite 874 521,85
Doktora 70 557,09
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Tablo 70: Sosyal Serbestlik/Ozgiirliik Puaninin Egitim Durumu Degiskenine Gore

Kruskal Wallis-H Testi Sonuglari

ggig:;tlik/OZgﬁrlﬁk Gruplar " Xsira x? sd p
ilkdgretim 22 597,18
e 84 | 56864 | 1665 | 3 | 0.198
Universite 874 516,71
Doktora 70 561,01

Tablo 71: Karsit/Zit Durum Puaninin Egitim Durumu Degiskenine Gore Kruskal
Wallis-H Testi Sonuglari

Karsit/Zit Durum | Gruplar n Xsira x? sd p
ilkégretim 22 558,82
Lise 84 484,10 1.941 3 0.585
Universite 874 528,24
Doktora 70 530,47
Tablo 72: Yardim Edici iliskiler Puaminm Egitim Durumu Degiskenine Gore
Kruskal Wallis-H Testi Sonuglari
Yardim Edici n Xsira )
L i sd
Iligkiler Gruplar X P
ilkégretim 22 659,45
Lise 84 °36.90 | 7168 | 3 0.067
Universite 874 525,79
Doktora 70 466,12
Tablo 73: Gii¢lendirme Yo6netimi Puaninin Egitim Durumu Degiskenine Gore
Kruskal Wallis-H Testi Sonuglar1
G‘fcler.ldl.rm ¢ Gruplar n Xsira x? sd p
Y Onetimi
ilkégretim 22 598,80
Lise 84 20457 1 1967 | 3 0.579
Universite 874 527,06
Doktora 70 508,14




186

Tablo 74: Uyaran Kontrolii Puaninin Egitim Durumu Degiskenine Gore Kruskal
Wallis-H Testi Sonuglari

Uyaran Kontrolii | Gruplar n Xsira NG sd p
ikégretim 22 696,41
Lise 84 20350 | 8426 | 3 | 0.038
Universite 874 525,61
Doktora 70 496,70
Tablo 75: Kendi Kendini Ozgiirlestirme Puaninin Egitim Durumu Degiskenine
Gore Kruskal Wallis-H Testi Sonuglari
I§en9| Kendini Gruplar n Xsira x? sd P
Ozgiirlestirme
ilkdgretim 22 599,55
Use 84 2100 | 1508 | 3 | 0.660
Universite 874 525,82
Doktora 70 515,71
Tablo 76: Kisiler Arasi Sistem Kontrolii Puaninin Egitim Durumu Degiskenine
Gore Kruskal Wallis-H Testi Sonuglari
Kisiler Arasi n Xsira )
Sistem Kontrolii Gruplar X sd P
ikégretim 22 652,73
Lise B4 24752 1 5317 | 3 | 0.150
Universite 874 522,87
Doktora 70 491,89
Tablo 77: ilag Kullanimi Puanimnin Egitim Durumu Degiskenine Gore Kruskal
Wallis-H Testi Sonuglari
fla¢ Kullanimi1 Gruplar n Xira N sd p
ilkdgretim 22 711,36
Lise 84 568,33 11.859 3 0.008
Universite 874 519,44
Doktora 70 491,31
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Tablo 78: Metabolik Esdegerlilik Alt Boyut Puaninin Meslek Degiskenine Gore

Kruskal Wallis-H Testi Sonuglari

Metabolik n X..
S Gruplar sira 2 sd p
Esdegerlilik P X
Ogrenci 849 548,88
Memur 52 409,13
Ogretim 27.357 4 0.000
63 417,84
Gorevlisi
Ogretim Uyesi 34 415,93
Ozel Sektér 52 462,23

Tablo 79: Saglik Alt Boyut Puaninin Meslek Degiskenine Gore Kruskal Wallis-H

Testi Sonuglari

Saglik Gruplar n Xsira NG sd p

Ogrenci 849 515,81

Memur 52 526,75

Ogretim 51.193 4 0.000
63 517,12

Gorevlisi

Ogretim Uyesi 34 884,47

Ozel Sektor 52 457,95

Tablo 80: Rekabet Alt Boyut Puaninin Meslek Degiskenine Gore Kruskal Wallis-H

Testi Sonuglari

Saglik Gruplar n Xsira x?2 sd p

Ogrenci 849 519,61

Memur 52 631,94

Ogretim 23.083 4 0.000
63 406,22

Gorevlisi

Ogretim Uyesi 34 580,74

Ozel Sektor 52 623,65
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Tablo 81: Viicut ve Dig Goriiniim Alt Boyut Puaninin Meslek Degiskenine Gore

Kruskal Wallis-H Testi Sonuglari

Viicut ve D1 n X..
e ? Gruplar sira x? sd p
GOrinim
Ogrenci 849 512,44
Memur 52 589,15
Ogretim 31.967 4 0.000
i 63 506,83
Gorevlisi
Ogretim Uyesi 34 799,50
Ozel Sektor 52 518,55

Tablo 82: Sosyal ve Eglence Alt Boyut Puaninin Meslek Degiskenine Gore Kruskal
Wallis-H Testi Sonuglari

Sosyal ve n X..
Y, Gruplar sl x? sd p
Eglence
Ogrenci 849 511,07
Memur 52 686,06
Ogretim 47.662 4 0.000
63 409,40
Gorevlisi
Ogretim Uyesi 34 754,29
Ozel Sektor 52 591,58

Tablo 83: Beceri Gelisimi Alt Boyut Puaninin Meslek Degiskenine Gore Kruskal
Wallis-H Testi Sonuglari

Beceri Gelisimi | Gruplar n Xira X2 sd Y
Ogrenci 849 522,46
Memur 52 490,69
63 431,58
Gorevlisi
Ogretim Uyesi 34 842,84
Ozel Sektor 52 516,25
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Tablo 84: Biling Diizeyinde Artis Alt Boyut Puaninin Meslek Degiskenine Gore
Kruskal Wallis-H Testi Sonuglari

Biling n X
. Gruplar sira 2 sd p
Diizeyinde Artis P X

Ogrenci 849 519,72

Memur 52 514,76

Ogretim 10.866 4 0.028

X 63 556,74

Gorevlisi

Ogretim Uyesi 34 681,75

Ozel Sektér 52 490,57

Tablo 85: Dramatik Yardim/Duygusal Canlandirma Alt Boyut Puaninin Meslek
Degiskenine Gore Kruskal Wallis-H Testi Sonuglari

Dramatik n )_(sira
Yardim/Duygusal | Gruplar x? sd p
Canlandirma

Ogrenci 849 509,93

Memur 52 663,76

63 569,95

Gorevlisi

Ogretim Uyesi 34 776,50

Ozel Sektor 52 423,56

Tablo 86: Cevreyi Yeniden Degerlendirme Alt Boyut Puaninin Meslek Degiskenine
Gore Kruskal Wallis-H Testi Sonuglari

evreyl Yeniden n X.:
gegeri/endirme Gruplar wa X" sd P

Ogrenci 849 525,28

Memur 52 651,41

Ogretim 26.963 4 0.000
63 406,19

Gorevlisi

Ogretim Uyesi 34 652,50

Ozel Sektor 52 464,70




Tablo 87: Kendi Kendini Yeniden Degerlendirme Alt Boyut Puaninin Meslek

Degiskenine Gore Kruskal Wallis-H Testi Sonuglari
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Kendi Kendini n Xeira
Yeniden Gruplar x? sd p
Degerlendirme
Ogrenci 849 515,80
Memur 52 617,17
Ogretim 27.509 4 0.000
Gorevlisi % 10965
Ogretim Uyesi 34 754,38
Ozel Sektér 52 510,18
Tablo 88: Sosyal Serbestlik/Ozgiirliik Alt Boyut Puaninin Meslek Degiskenine
Gore Kruskal Wallis-H Testi Sonuglari
Sosyal Gruplar n Xsira x? sd P
Serbestlik/Ozgiirliik
Ogrenci 849 506,96
Memur 52 647,23
(")gretim 31.743 4 0.000
Gorevlisi * A
Ogretim Uyesi 34 748,81
Ozel Sektor 52 507,83

Tablo 89: Karsit/Zit Durum Alt Boyut Puaninin Meslek Degiskenine Goére Kruskal
Wallis-H Testi Sonuglari

Karsit/Zit Durum | Gruplar n Xsira x? sd p
Ogrenci 849 522,76
Memur 52 585,65
63 477,27
Gorevlisi
Ogretim Uyesi 34 676,24
Ozel Sektor 52 469,94
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Tablo 90: Yardim Edici iliskiler Alt Boyut Puaninin Meslek Degiskenine Gore

Kruskal Wallis-H Testi Sonuglari

Yardim Edici n X,
o Gruplar sira 2 sd p
Iligkiler P X

Ogrenci 849 519,97

Memur 52 596,17

Ogretim 8.759 4 0.067

63 474,48

Gorevlisi

Ogretim Uyesi 34 624,50

Ozel Sektér 52 542,20

Tablo 91: Gii¢lendirme Yonetimi Alt Boyut Puaninin Meslek Degiskenine Gore

Kruskal Wallis-H Testi Sonuglari

Giuclendirme n X..
N Gruplar - x? sd Y
Y Onetimi
Ogrenci 849 513,84
Memur 52 599,21
63 506,83
Gorevlisi
Ogretim Uyesi 34 645,81
Ozel Sektor 52 586,08

Tablo 92: Uyaran Kontrolii Alt Boyut Puaninin Meslek Degiskenine Gore Kruskal
Wallis-H Testi Sonuglari

Uyaran Kontrolii | Gruplar n Xsira NG sd p
Ogrenci 849 514,94
Memur 52 553,76
63 510,65
Gorevlisi
Ogretim Uyesi 34 638,47
Ozel Sektor 52 613,70
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Tablo 93: Kendi Kendini Ozgiirlestirme Alt Boyut Puaninin Meslek Degiskenine

Gore Kruskal Wallis-H Testi Sonuglari

Kendi Kendini n X,
w Gruplar sira x? sd p
Ozgiirlestirme

Ogrenci 849 511,82

Memur 52 561,88

Ogretim 15.376 4 0.004

i 63 578,95

Gorevlisi

Ogretim Uyesi 34 695,65

Ozel Sektor 52 536,42

Tablo 94: Kisiler Arasi Sistem Kontrolii Alt Boyut Puaninin Meslek Degiskenine

Gore Kruskal Wallis-H Testi Sonuglari

Kisiler Arast

x|

. . | Gruplar i NG sd p
Sistem Kontrolu P

Ogrenci 849 519,67

Memur 52 603,82

Ogretim 12.506 4 0.014
63 448,14

Gorevlisi

Ogretim Uyesi 34 613,29

Ozel Sektér 52 578,64

Tablo 95: ilag Kullanimi Alt Boyut Puanmin Meslek Degiskenine Gére Kruskal
Wallis-H Testi Sonuglari

fla¢ Kullanimi1 Gruplar n Xsira x2 sd p

Ogrenci 849 509,31

Memur 52 617,85

Ogretim 20.910 4 0.000
63 511,00

Gorevlisi

Ogretim Uyesi 34 647,22

Ozel Sektor 52 635,53







