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ON SOz

Giderek zorlagsan yasam kosullari, monoton is ortami, yogun calisma saatleri,
yonetici — c¢alisan - c¢alisma arkadaslar1 iliskisi vb. sartlar c¢alisan bireylerin
motivasyonunu etkileyen etmenlerden bazilaridir. Calisma hayatindaki zorluk ve
yogunluk, insanlarin kendilerini motive etmeleri i¢in farkli alanlara yonelme ihtiyacini
ortaya cikarir. Insanlarin motive olmalari igin ydneldikleri alanlardan biri de fiziksel
aktivite yapmaktir. Fiziksel aktivitenin sagladig etki, insanlar1 aktivite yapabilecekleri
farkli alanlara ve aktivite tiirlerine yonlendirmistir. Kadin ve erkek bireylerin fiziksel
aktivite dizeyleri birbirinden farklilik gostermektedir. Fiziksel aktivite ile is
motivasyonu arasindaki iligkinin ortaya cikan etkisi ¢aligsan bireylere yon gostermesi
acisindan 6nemli oldugu sdylenebilir. Bu dogrultuda, bu tez calismasi, fiziksel aktivite
diizeyi ile is motivasyonu arasindaki iligkiyi ortaya ¢ikarmak i¢in yapilmistir.

Tez calismamin planlanmasi, degerlendirilmesi ve sonuglandirilmasi siirecinde
oneri ve destegini esirgemeyen, sabirla yol gosteren degerli danismanim Dog. Dr.
Sema CAN’a, galismamin tamamlanmas siirecinde emek veren, Sayin Dr. Ogr. Uyesi
Abdulkerim CEVIKER, Dr. Ogr. Uyesi H. Erdem MUMCU ve degerli arkadasim Ars.
Gor. Dr. Seving KURBANOGLU na, her adimimda desteklerini gordiigiim ailem ve

hayat arkadasim Kivang SALMAN’a sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.
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FiZIKSEL AKTIVITE iLE IS MOTIVASYONU ARASINDAKI
ILISKININ INCELENMESI

OZET

SALMAN, Ziihal. Fiziksel Aktivite ile Is Motivasyonu Arasindaki Iliskinin
Incelenmesi, (Yiiksek Lisans Tezi), Corum, 2020.

Bu ¢alisma, fiziksel aktivite ile is motivasyonu arasindaki iligskinin incelenmesi
amaciyla yapilmigtir. Calismaya en az bir ay diizenli fiziksel aktivite yapan 18-65 yas
arast 190’1 kadin (38,23+7,81 yil), 194’1 erkek (38,55+8,05 yil) olmak {izere toplam
384 kisi goniillii olarak katilmigtir. Caligmada betimsel tarama yontemi kullanilmistir.
Arastirmaci tarafindan hazirlanan sosyo-demografik 6zelliklerin yer aldig1 bilgi formu
ile birlikte fiziksel aktivite diizeyi degerlendirmesi i¢in, Diinya Saglik Orgiitii (DSO)
Onerileri referans olarak almmistir. Katilimeilarin is motivasyonu diizeylerini
belirlemede Gagne, Forest, Gilbert, Aube, Morin, ve Malorni tarafindan 2010 yilinda
gelistirilen Cok Boyutlu is Motivasyonu Olgegi (CBIMO) kullanilmistir. Istatistiksel
analiz olarak, Kolmogorov Smirnov, Mann Whitney U, Kruksall Wallis H, Dwass
Steel Critchlow Flinger testi ve Spearman’s Rho Korelasyon kullanilmig ve anlamlilik
diizeyi p<0,05 olarak alinmistir. Calismanin sonucuna gore, Katilimeilarin, %51,04°1
(n=196) 2 giin ve alt1, %48,96’s1 (n=188) 3 giin ve istil, %42,19’u (n=162) 149 dk ve
alti, %57,81°’1 (n=222) 150 dk ve {istii aktivite yaptiklari; i¢gsel motivasyon alt
boyutunun, kadinlarda fiziksel aktivite tiiriine gore farklilik gosterdigi (p<0,042);
motive olamama alt boyutunun, 45 saat ve iizeri ¢alisan kadinlarda daha yiiksek oldugu
(p<0,047) sonucuna ulasilmistir. Katilimcilarin, cinsiyete gore fiziksel aktiviteye
katilim siire ve sikligi, fiziksel aktivitenin yapildigi zaman ve alan ile is motivasyonu
alt boyutlar1 arasinda anlamli iliski bulunmamistir (p>0,05). Bu ¢alisma sonucunda,
katilimeilarin DSO  6nerilerine uyum saglamadiklari, bununla birlikte yalmzca
kadinlarda fiziksel aktivite tiirii bakimindan igsel motivasyon alt boyutunun farklilik
gosterdigi  goriilmektedir. Katilimcilarin -~ fiziksel aktivite 6nerilerine  uyum
saglamamasi, motivasyon alt boyutlarini etkilemis oldugu sonucuna ulagilmistir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite, Is motivasyonu, Motivasyon.
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EXAMINING THE RELATIONSHIP BETWEEN PHYSICAL ACTIVITY
AND JOB MOTIVATION

SUMMARY

SALMAN, Ziihal. Examining the Relationship Between Physical Activity and
Job Motivation , (Master Thesis), Corum, 2020.

This study was conducted to examine the relationship between the physical
activity and work motivation. A total of 384 volunteers aged between 18-65 years, 190
women (38 £ 7.81 years) and 194 men (38.55 =+ 8.05 years), who were at least one
month of regular physical activity, participated in the study. Descriptive scanning
method was used in the study. The World Health Organization (WHO)
recommendations were taken as reference for the assessment of physical activity level
with the information form prepared by the researcher with socio-demographic
characteristics. The Multidimensional Work Motivation Scale (MWMS) developed in
2010 by Gagne, Forest, Gilbert, Aube, Morin and Malorni was used to determine the
level of work motivation of the participants. As statistical analysis, Kolmogorov
Smirnov, Mann Whitney U, Kruksall Wallis H, Dwass Steel Critchlow Flinger test
and Spearmen’s Rho Correlation were used and significance level was taken as p
<0.05. As a result of the study, a conclusion reached that 51.04% (n=196) of the
participants were 2 days and below, 48.96% (n = 188) of 3 days and above, 42.19%
(n=162) of 149 minutes and below, 57.81% (n=222) of 150 minutes and above make
activities. The intrinsic motivation subscale varies according to the type of physical
activity in women (p<0.042); non motivated subscale was found to be higher in women
working 45 hours and over (p<0.047). There was no significant relationship between
the participants’ duration and frequency of participation physical activity according to
gender, time and area of physical activity and sub-dimensions of job motivation
(p>0.05). As a result of this study, it is seen that the participants did not comply with
the WHO recommendations, however, the intrinsic motivation sub-dimension differs
only in terms of the type of physical activity among women. The conclusion reached
that participants' not adapting to the physical activity suggestions affected the
motivation sub-dimensions.

Key Words: Job motivation, Motivation, Physical activity.



1. GIRIS

Fiziksel aktivite (FA) “Giinliik yasamimizda kas ve eklemlerimizi kullanarak
enerji harcanmasini igeren, kalp ve solunum hizim1 artiran, degisik siddetlerde

yapilabilen ve yorgunlukla sonuglanan aktiviteler” olarak tanimlanmaktadir (ACSM,

2009).

Aktif Yasam Dernegi’nin 2010 yilinda yaptig1 arastirmaya gore, Tiirkiye’de
toplumun sadece %25 inin yeterli diizeyde fiziksel aktiviteye katilim diizeyine sahip
oldugu, FA diizeyinin is yasaminda daha yiiksek oldugu gorilmistiir. Diisiik gelire
sahip bireylerin %44’ liniin en hareketsiz grup oldugu belirlenmistir. Bu oranin ytiksek
gelire sahip bireylerde %33’e diistiigii goriilmistiir (Aktif Yasam Dernegi, 2010).
Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi’na (2014) gore ise, Tiirkiye genelinde fiziksel
aktiviteye haftada 1-2 giin katilim orani; erkeklerde %11,5, kadinlarda %7,7 toplamda
ise %9,7 olarak belirlenirken; her giin fiziksel aktiviteye katilim orani ise erkeklerde
%12,4, kadinlarda %9,0 olarak belirlenmistir. Tiirkiye genelinde erkeklerin
%67,6’smin, kadnlarin %76,5’nin, toplamda ise %71,9’unun egzersiz yapmadigi
belirlenmistir. Yagin ilerlemesi ile birlikte hig fiziksel aktivite yapmayanlarin oraninin

arttig1 belirlenmistir (Saglik Bakanligi, 2014).

Motivasyon (giidiilleme), bireylerin davramiglarini harekete gecirmeyi ve
yonlendirmeyi amaglayan ihtiyaglar olarak tanimlanmaktadir. Insanlarin
davraniglarin1 ayn1 yonde giliclendirmeyi hedefleyen motivasyon, insan iliskilerini
yonlendirmeyi ve insan iliskilerinin siirekliligini saglamay1 amaglamaktadir. Isin tiirii
ne olursa olsun, isgorenin istekli, azimli bir sekilde islerini yapmasi yiiksek

motivasyon diizeyiyle miimkiin olabilmektedir (Mirze, 2010).

Diger bir tanimla motivasyon, bireylerin bir isi yapabilmesi i¢in arzularini
sekillendiren giictiir (Tang, Zhao ve Liu, 2016). Ayrica motivasyon, isletmelerin
verimliliklerini etkileyen bir kavramdir (Steers, Mowday ve Shapiro, 2004). Bir is
yerinde tiim ¢alisanlar, kurumun kendilerine deger vermesini ister. Kurumun

uygulamalar1 sonucunda, calisanlarin is motivasyonunu olumlu ya da olumsuz



etkileyen durumlar ortaya ¢ikabilmektedir (Cakmak, 2016). isletmelerdeki calisanlarin
motivasyonlarinin artirtlmasi ve bunun siirdiiriilebilir olabilmesi i¢in hangi faktorlerin
etkili oldugu tizerine literatiirde ¢alismalar bulunmaktadir. Geng (2013), tarafindan
yapilan bir ¢alismada, genel olarak bireylerin motivasyonuna etki eden faktorler su
sekilde siralanmistir: {icret, prim ve odiiller, sosyal kolayliklar, takdir, 6vgii, yapict
elestiri, terfi ve kariyer gelistirme olanaklari, sosyal statii saglanmasi, calisma
kosullarinin iyilestirilmesi, is giivenligi, calisma diizeni, yetki verilmesi, inisiyatif ve
sorumluluk verilmesi ve egitim. Aslantiirk (2014), tarafindan yapilan arastirmada ise
bireylerin motivasyonunu saglayan etkenlerin iyi ve saglikli ¢alisma kosullari,
kendilerini gosterme olanagi, Uistlerle iyi iligkiler kurma, kisisel sorunlara ilgi ve kisiye
yardim oldugu belirlenmistir. Literatiirde yer alan bu ¢alismalar incelendiginde, daha
cok motivasyon ya da is motivasyonu iizerinde etkili olan c¢esitli saglik faktorlerinin
(depresyon, benlik saygisi vb.) etkileri tizerinde duruldugu goriilmektedir. Fiziksel
aktivite ile ilgili ¢alismalara bakildiginda ise, genellikle fiziksel aktiviteye katilim
motivasyonu iizerine galigmalarm oldugu gériilmektedir. Ornegin; Demir ve Cicioglu
(2019), tarafindan yapilan ¢alismada “Fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu ile
dijital oyun oynama motivasyonu arasindaki iliskinin incelenmesi” ele alinmistir. Bu
ve benzeri ¢aligmalarda genellikle “Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyonu Olgegi
(FAKMO)” kullanildig1 goriilmektedir.

Is motivasyonu ile ilgili ¢aligmalara bakildiginda ise, is motivasyonu iizerinde
etkili olan faktorlerin tespiti ve etkileri ele alinmistir. Balfakih (2019), tarafindan
yapilan calismada “Calisanin kisilik ozellikleri ve psikolojik giiclendirmenin is
motivasyonu iizerine etkileri” ele alimmistir. Fratrieova ve Kirchmayer (2018)
tarafindan yapilan ¢aligmada ise “Z kusaginin ig motivasyonunun oniindeki engeller”
konusu ele alinmigtir. Ancak bu calismada oldugu gibi Ozellikle bireylerin FA
diizeylerinin is motivasyonlari lizerindeki etkisinin incelendigi arastirmaya iilkemizde
rastlanmamistir. Bu dogrultuda, bu ¢alisma, ¢alisan bireylerin cinsiyete gore, SOSyo —
demografik 6zellikleri ve fiziksel aktivite diizeyi ile is motivasyonu arasindaki iligkiyi
incelenmesi acisindan 6zglindiir ve ¢alismanin literatiire katki saglayacagi

disiiniilmektedir.



1.1 Calismanin Amaci

Bu calismada kadin ve erkek bireylerin sosyo — demografik o6zellikleri ve
fiziksel aktivite diizeyleri ile is motivasyonu arasindaki iliskinin incelenmesi

amagclanmustir.

1.2 Problemler

Cinsiyete gore fiziksel aktivite siiresi ve siklig1 arasinda fark var midir?

Fiziksel aktivite siklig1 ile is motivasyonu arasinda iliski var midir?

Fiziksel aktivite siiresi ile is motivasyonu arasinda iliski var midir?

- Fiziksel aktivite degiskenlerine gore is motivasyon alt boyutlarinda cinsiyetler

arasinda anlaml fark var midir?

1.3 Hipotezler

- HO: Cinsiyete gore fiziksel aktivite siiresi ve siklig1 arasinda fark yoktur.
- HI: Cinsiyete gore fiziksel aktivite siiresi ve siklig1 arasinda fark vardir.
- HO: Fiziksel aktivite siklig1 ile is motivasyonu arasinda iligki yoktur.

- H1: Fiziksel aktivite siklig1 ile is motivasyonu arasinda iligki vardir.

- HO: Fiziksel aktivite siiresi ile i motivasyonu arasinda iliski yoktur.

- H1: Fiziksel aktivite stiresi ile is motivasyonu arasinda iligki vardir.

- HO: Fiziksel aktivite degiskenlerine gore is motivasyonu alt boyutlarinda

cinsiyetler arasinda anlamli fark yoktur.

- H1: Fiziksel aktivite degiskenlerine gore is motivasyonu alt boyutlarinda

cinsiyetler arasinda anlamli fark vardir.

1.4 Simirhiliklar

- Bu calisma arastirmaci tarafindan hazirlanan, sosyo — demografik 6zellikleri
iceren ve FA diizeyini belirleyen bilgi formu ve Cok Boyutlu is Motivasyonu

Olcek sorulari ile sinirlidir.

- Calisma, katilimcilarin verdigi cevaplar ile sinirhidir.



1.5 Sayiltilar

- Arastirmada kullanilan bilgi formu ve dlgege, katilimcilarin samimi ve dogru
cevap verdikleri veri toplama aracinin, sonuca ulasilacak tiim yetkileri kapsadigi

varsayilmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1 Fiziksel Aktivite

Diinya Saglik Orgiitii'niin (DSO) tanimina gore fiziksel aktivite, iskelet kaslar
tarafindan meydana getirilen ve enerji harcamay1 gerektiren bedensel hareketlerdir.
DSO’ye gore fiziksel inaktivite, diinyadaki 6liimlerde 4. biiyiik risk faktoriidiir.
Bununla birlikte, fiziksel inaktivite, goglis ve kolon kanseri hastaliklarinin %21-
25’inin, diyabet hastaliklarinin %27’sinin ve iskemik kalp hastaliginin %30’unun

nedeni olarak goriilmektedir (World Health Organization [WHO], 2018).

FA tanimlamalari incelendiginde esas olarak iizerinde durulan noktanin enerji
harcanmasini gerektirmesi oldugu goriilmektedir. FA, giinliik hayatta kas ve eklemler
yardimiyla gerceklestirilen, kalp ve solunum hizinin artmasina neden olan ve enerji
harcanmas1 sonucu fiziksel yorgunluga neden olan aktiviteler olarak ifade
edilmektedir (Baltaci, 2008). Saglik Bakanligi (2014), tarafindan yapilan tanimlamada
ise FA, enerji kullanilarak yapilan viicut hareketleri olarak tanimlanmistir (Ttirkiye
Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014). Giinliik yasamda gergeklestirilen, yiirlime, kosma,
ylizme, bisiklete binme, ¢comelme kalkma vb. tiim hareketler fiziksel aktivite olarak

ifade edilmektedir.

Enerji harcanmas fiziksel aktivitenin temel sonuglari arasinda yer almaktadir.
Bireylerin aktiviteleri sonucunda toplam enerji tiiketimlerini belirleyen 3 temel faktor
bulunmaktadir. Bunlar; bazal metabolik hiz (BMH), aktif enerji tiiketimi ve giinliik
toplam kalori alimidir (Coopoo, Constatinou ve Rothberg, 2008). Temel bilesenlerden
ozellikle “BMH” insanlarin yaslari ilerledikce azalmaktadir. Insanlarm tim giin
icerisinde en fazla enerji harcadiklari bilesen bazal metabolizmalarina baglidir.
Dinlenme, solunum, dolasim, kas kasilmasi, viicut isisinin korunmasi gibi tim
faaliyetler belirli bir enerji yakilmasini gerektirmektedir. Giinliikk toplam harcanan
enerjinin yaklasik %60-70’1 BMH tarafindan gergeklestirilmektedir (Toraman,
Yaman, Sahin, Ay¢cem ve Muratli, 2002).



FA kavraminin pek ¢ok alt baslig1 da bulunmaktadir. Fiziksel aktivite kavrami

ile ilgili olan bu kavramlar ve agiklamalar1 asagida sunulmustur.

Egzersiz: Bireylerin daha saglikli bir yagsam siirebilmeleri i¢in 6zel bir sekilde
planlanmis, belirli bir siireyi kapsayan, periyodik olarak uygulanmasi gereken

hareketlerdir (Akyol, Bilgi¢ ve Persoy, 2008).

Spor: Bireysel ya da takim olarak yapilabilen belirli hedefleri olan kurallarla
smirlandirilmis ve rekabete dayali fiziksel aktivitelerdir (Akyol ve dig., 2008).

Fiziksel Uygunluk: Fiziksel uygunluk bireyin c¢alisma kapasitesidir. Bu
kapasite bireyin kuvvetine, dayanikliligina, koordinasyonuna, ¢abukluguna ve bu

ozelliklerin birlikte caligmasina baglidir (Saygin, Polat ve Karacabey, 2005).

Bireylerin fiziksel uygunluk diizeyleri, yas, cinsiyet, kalitim, egzersiz ve
beslenme aligkanligi gibi faktorlerden etkilenmektedir. Bireyin giinliik aktivitesini
kendisini yorgun hissetmeden dinamik bir sekilde yapabilmesi, serbest zamanini1 daha
aktif sekilde gergeklestirebilmesi i¢in gerek duydugu enerjiye hakim olabilmesi ve
refleks gostermesi gerektigi durumlar karsisinda hizli hareket edebilmesi i¢in fiziksel

uygunlugunun gelismis olmasi gerekmektedir (Pescatello ve dig., 2014).

Fiziksel Aktivite Seviyesi (FAS): 24 saatlik Toplam Enerji Tiiketimi’nin
BMH’a orani olarak ifade edilmektedir (FAO/WHO/UNU, 2001).

Sedanter Davranig: Dinlenme diizeyinin iizerinde enerji harcanan, ancak enerji
harcamasinda artis olusturmayan uzanma, oturma, televizyon izleme, bilgisayar
kullanma gibi pozisyonlar1 i¢eren aktivitelerdir. Bagka bir tanima gore; 1,5 Metabolic
Equivalent of Task (MET)’den diisiik enerji harcamasi gerektiren aktivitelerdir. Bu

tanimin zay1f yonii “pozisyon ve durus” iceren hareketleri igermemesidir (Can, 2019).

DSO’ye gore sedanter yasama sahip bireyler; fazla fiziksel efor harcamayan,
egzersiz ve spor yapmayan, yiiriiyiis yerine siklikla motorlu tasitlari tercih eden ve
serbest zamanlarinin cogunu televizyon izlemek gibi pasif aktivitelerle degerlendiren
Kisilerdir (Patton Gorman, 2012). Diinya geneline bakildiginda 2008 yilinda 15 yas ve
tizerindeki bireylerin yaklasik  %31°1 oOnerilen FA seviyesinin altinda oldugu,
kadinlarin erkeklerden daha az fiziksel aktiviteye katildiklar: goriilmektedir. Fiziksel
aktiviteye katilimin kadinlarda %34, erkeklerde %28 oldugu goriilmistir (WHO,
2018). Ulkemizde ise, Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2014 yil1 verilerine



gore, Tirkiye genelinin %71,9’unun fiziksel aktiviteye katilmadigi goriilmiistiir

(TBSA, 2014).

2.1.1 Fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorler

Gelismis iilkelerde yetiskin niifusun yaridan fazlasinin yeterli diizeyde FA
yapmamasina sehirlesmenin artmasiyla birlikte, park ve yesil alanlarin yetersizligi,
niifusun asir1 artmasi ve hava kalitesinin diismiis olmasinin etkili oldugu belirlenmistir.
FA, hem bireysel 6zelliklerden hem de sosyal c¢evreden etkilenmektedir. Bireyin
fiziksel olarak aktif olmasi cinsiyet, yas, etnik kdken, egitim ve gelir diizeyi gibi sosyo

- ekonomik 6zelliklere baglhidir (Edwars ve Tsouros, 2006).

Teknolojik gelismeler, ekonomik biiylime ve sehirlesme oranlarindaki artiglar
toplumlar1 hareketsiz bir yasama itmekte ve oOzellikle gelismis iilkelerde FA
prevalansinin daha fazla oldugu arastirmalarda goriilmektedir (Branca, Nikogosion ve
Lobstein, 2007). Ancak bazi ¢alismalarda yiiksek gelire sahip kisilerin, ¢ok daha ¢esitli
ve aktivite amaciyla kullanilan rekreasyon alanlarina ulagabildigini ve yiiksek sosyo-
ekonomik gelire sahip kisilerin daha aktif bir yasam siirdiirdiikleri goriilmektedir.
Rekreasyonel alanlara ulagabilirlik ile FA’ya katilim arasinda pozitif bir iliski
bulunmaktadir (Cerin ve Leslie, 2008).

Amerika Birlesik Devletleri’ndeki (ABD) halkin yiiriiylis ve bisiklet siirmeye
kars1 diistinceleri ve aktiviteleri yapma sikliklar1 aragtirildigi ¢alismalardan ikisi The
Surface Transportation Policy Project (Kara Tasimaciligi Politikasi Projesi) ve
America Bikes (Amerika Bisiklet Siiriiciileri) adli kuruluslar tarafindan yapilmistir.
Bu aragtirmalar; ABD halkinin yiiriiylis ve bisiklet siirmeye karsi olumlu goriisleri
oldugunu ve bu aktiviteleri gerceklestirmeleri i¢in yatirim yapilmasim
desteklediklerini ortaya ¢ikarmistir. ABD Ulusal Otoyollar: Trafik Giivenligi Idaresi
ve Ulagim Istatistikleri Biirosu tarafindan yapilan 2002 tarihli bir arastirmaya gére 16
yas ve tizeri katilimcilarin %80’i, son 1 ay i¢inde 5 dakika (dk) veya daha uzun siire
yuriiylise c¢iktigini ve %30’u son 1 ay icinde en az bir kere bisiklet siirdiiglinii
soylemistir. Katilimcilarin %27’si egzersiz ve saglik gerekgeleri nedeni ile yiiriyiise

ciktiklarini belirtmistir (Transportation Research Board, 2005).

Karaca (2008), fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorlerin; cinsiyet, yas, egitim
sosyo - ekonomik diizeyi, ¢evresel (iklim, hava durumu vs), biyolojik ve psikolojik

etmenler oldugunu belirtmistir.



Genel olarak fiziksel aktiviteyi etkileyen baslica faktorler Sekil 2.1°de
belirtilmistir.

Sekil 2.1: Fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorler (Can, Arslan ve Ersoz, 2014).

2.1.2 Fiziksel aktivitenin faydalar:

Hareketsiz yasam tarzi, modern toplumun 6nemli dezavantajlar1 arasinda yer
almaktadir. Hareketsiz yasam beraberinde bazi saglik problemine de sebep olmaktadir.
Bircok kronik rahatsizligin ortak sebebi arasinda sayilan hareketsiz yasam, diinya
geneli g6z Oniline alindiginda 6liime neden olan faktorler arasinda doérdiincii sirada
bulunmaktadir. Bunun yami sira, meme ve kolon kanserinin yaklasik %?25’inin,
diyabetin yaklasik %27’sinin ve iskemik kalp rahatsizliklarinin yaklasik %30’unun
temel nedeninin fiziksel hareket yetersizligi oldugu tahmin edilmektedir (T.C. Saglik
Bakanligi, 2014).

DSO’niin 2015 verilerine gére FA, kalp-damar hastaliklari, Tip-2 diyabet,
hipertansiyon, obezite, meme ve kolon kanseri basta olmak iizere birgok hastaliga kars1
koruyucu etki gosteren unsurlarin basinda gelmektedir. Buna ek olarak fiziksel
aktivitenin, Tip-2 diyabet, hipertansiyon ve obezite i¢in de tedavi edici 6zellikleri

oldugu da kanitlanmistir (Can ve Ersoz, 2013).



FA yapan bireylerin dayaniklilik, kuvvet ve esnekliklerinde artis olmasi, kas
ve kemik yapilarinin gliglenmesi, bireylerin ruhsal durumlarinin ve sosyal iligkilerinin
gliclenmesi, Ozgiivenlerinde artis olmasi gibi ¢ok sayida kanitlanmis olumlu etkisi
bulunmaktadir (Garber ve dig., 2011). Fiziksel aktivitenin yukarida sayilan olumlu
etkilerine ek olarak, FA sirasinda salgilanan hormonlar sebebiyle kisilerin daha mutlu
ve enerjik olmalarma da katki sagladigi belirlenmistir. Fiziksel aktiviteye ayrilan
zamani kisilerin kendilerine ayirdiklar1 6zel zaman dilimleri olarak nitelemek
mimkiindiir. Dolayisiyla FA, bireyin ruhsal yonden giiglenebilmesini de
saglamaktadir (Hawley ve Wolfe, 2001). Viicut kompozisyonunun ve viicut agirligiin
korunmasi, daha iyi bir fiziksel goriiniise sahip olunmasi gibi olumlu etkilere de FA
sonucu erigilebilmektedir. Diizenli FA yapmak bireye fiziksel ve ruhsal yonden gii¢
vermektedir. Dolayisiyla fiziksel ve ruhsal yonden karsilasilan giicliiklere ve

problemlere karsi daha miicadeleci olma yonii artmaktadir (Garber ve Blissmer, 2011).

Fiziksel aktivitenin insan yasamindaki etkileri 3 siifa ayrilmaktadir (Bek,
2008, s.10).

- Bedensel sagliga etkileri,
- Ruhsal ve sosyal sagliga etkileri,

- Gelecek yasantimiza etkileridir.

Fiziksel aktivitenin bedensel saghk iizerindeki etkileri

Fiziksel aktivitenin bedensel saglik iizerine olumlu etkilerin; kas miktar1 ve
kuvvetinin korunmasi ve arttirilmasi, kaslar aras1 dengenin saglanmasi, kas ve eklem
kontroliiniin gelismesi ile dengenin arttirilmasi, eklem saghigi ve esnekliginin
korunmasi, viicut postiirii ve durusun korunmasi, yag yakiminin arttirilmasi,
metabolizmanin hizlanmas1 ve kilo aliminin Onlenmesi kronik yorgunluklarin
azaltilmasi, kemik mineral yogunlugunun arttirilarak osteoporoz riskinin azaltilmasi,
akciger ve solunum kapasitesinin arttiritlmasi, kan sekerinin ve insiilin seviyesinin
kontrolii, kalp attim hacminin artmasi, kalp ritminin ve kan basincinin diizenlenmesi,

kalp ve damar hastaliklar1 riskini diisirmesidir (Garber ve dig., 2011).

Amerikan Kalp Dernegi (American Heart Association-AHA) kardiyovaskiiler
hastaliklar i¢in kullanilan ilag kullanim1 azaltmak i¢in haftada 150 dakika, giinde 30

dakika diizenli FA 6nermektedir. Klinik arastirmalar sonucunda elde edilen sonuglara



gore orta ve yliksek siddetli egzersizlerin diyastolik ve sistolik kan basincini diisiiriicii

etkisi oldugu kanitlanmistir (Cornelissen ve Smart, 2013).

Arslan, Aras ve Can (2016), tarafindan yapilan ¢alismada bireylerin fiziksel
aktivite diizeyleri ile giinliik enerji harcamalar arasindaki iliski ortaya konulmustur.
Arastirma sonucunda elde edilen bulgulara gore katilimeilarin tanimlayic bilgileri ile
giinliik enerji harcamasi ve fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iliski diizeylerinin -
424 ile -, 785 arasinda degistigi buna gore iliski diizeylerinin diisiik ve orta diizeyde
anlamli oldugu belirlenmistir. Diger bir deyisle, FA diizeyinde goriilen artis bireylerin
giinliik enerji harcama diizeylerinin artmasina katki saglayarak bedensel sagliklari

tizerinde olumlu bir etki yaratabilecegi belirtilmistir.

Fiziksel aktivitenin ruhsal saghk ve sosyal gelisim iizerindeki etkileri

FA bireylerin ruhsal ve sosyal yonden giiclenmesini saglamaktadir. Fiziksel
aktivitenin ruhsal ve sosyal yonden baslica yararlart Humphreys ve Costarelli’ye

(2008) gore:

Serotonin saliimini artirarak, bireyin kendini iyi hissetmesini saglamak,

Depresyonu ve kaygi bozuklugunu azaltmak,

Kendi ile barisik 6zgiivenli bireyler olusturmak,

Stresle basa ¢ikabilme yeteneginin gelistirilmesi,

Sosyal iligkilerde iyilesmedir.

Fiziksel aktivitenin gelecek yasantimiz iizerindeki etkileri

Diizenli yapilan FA, bireylerin yasami boyunca beden ve ruh saglig1 acisindan
zinde kalmalarin1 saglayarak saglikli bir yaglanma imkani vermektedir. Dolayisiyla
FA bireyin gelecek yillardaki hayati {izerinde de olduk¢a Onemli  katkilart

bulunmaktadir. Bunlardan 6ne ¢ikanlar asagida siralanmstir:

- Yashlikta ortaya cikabilecek ani ve sistemik hastaliklar sebebiyle 6lim

riskinin azaltilmasi,
- Kanser gelisim riskinin azaltilmasi,

- Viicut direncinin arttirilmasi,
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- Kas ve iskelet sisteminin giiclenmesiyle, ilerleyen yaslarda diismelere bagh

kirik riskinin azaltilmasi,
- Denge fonksiyonlariin gelistirilmesi,
- Depresyon ve anksiyete ile miicadele giiciiniin arttirilmasidir.

Yasamin her evresinde saglikli olabilmek i¢in giinliik yasamin aktif bir hale
getirilmesi ve bunun diizenli olmasi gereklidir. Baska bir deyisle bireyler fiziksel
aktivite yapmay1 yasamlarinin bir parcasi haline getirmelidir (Batlas, 2008, s. 502-
505).

Fiziksel aktivitenin depresyon semptomlarinda da azalmaya yol agtigi
literatiirdeki sistematik derleme ve metaanaliz sonuglari ile gosterilmistir (Fabricatore,
dig., 2011). Fiziksel inaktivitenin Tiirkiye dl¢egi dikkate alindiginda tiim 6liimlerin
yaklasik %15’inin nedeninin fiziksel hareket eksikligine bagli olarak ortaya ¢iktigi
goriilmektedir. Fiziksel hareket eksikligi insanlarin sagliklarin1 olumsuz etkileyerek
dolayli olarak toplum sagligini da tehdit etmektedir (Y1ldirim ve Eryilmaz, 2019). Bu
durumun saglik harcamalarinin artmasina yol agmasi da bagka bir sonugtur. Bu sebeple
bu problemle miicadelenin aslinda devlet eli ile yiiriitiilen bir program haline
getirilmesi de bir gerekliliktir. Onleyici bir saglik programi kapsaminda bireylerin
fiziksel aktiviteye Ozendirilmesi ile toplum genel sagliginin diisiik maliyetli bir

uygulamayla artirilmasi saglanabilmektedir (Yildirim ve Eryilmaz, 2019).

FA ve aktif ulasimda, aktif yagsamin engelleri nasil ortadan kaldirabilecegi ve
insanlarin mabhallelerinde, sehirde ve diger ¢evrelerde nasil aktif olabilecegi
konularinda bilinglendirmek igin bir strateji olusturulmalidir. Azalan FA ve artan
obezitenin getirdigi sorunlarla hizla miicadele edilmelidir. Saglik politikalarinin
giiclendirilmesi i¢in devlet, FA, saglik ve sosyal ¢evredeki degisiklikler arasindaki
baglantilar1 ortaya ¢ikaracak arastirmalar1 desteklemeli ve bu konular ile ilgili yerel
politika ve programlarin degerlendirilmelerine destek vermelidir (Edwards ve
Tsouros, 2006, s. 51).

2.2 Motivasyon

Motive ya da giidiileme olarak adlandirilan kavramin {i¢ temel 6zelligi vardir.
Motive, bireyi harekete gegcirir, hareketin devamliligin1 saglar ve bireyi olumlu

yonlendirir. Diger bir ifade ile motive yada giidiileme, bir birey ya da toplulugu,
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onceden belirlenmis bir hedefe ulagmak igin harekete gegiren, gergeklestirilen tim

cabalar ifade etmektedir (Keskin, 2008).

Motivasyon  “giidii, sailk ya da harekete gegirici”  seklinde
Tiirkgelestirilmektedir. Genel olarak insanlar1 belli hedef dogrultusunda harckete
geciren gii¢ anlamma gelmektedir (Bas, Unal, Amarat ve Saglik, 2017). Bir diger
tammmda ise motivasyon, kisilerin Onceden belirlenmis olan hedefleri
gerceklestirebilmeleri amaciyla ortaya koyduklari ¢abalarin biitiinii olarak ifade

edilmektedir (Akbolat, Isik ve Yilmaz, 2013).

Motivasyon, kiginin hem orgiitsel hem de kisisel hedefleri olmak {izere
hedeflere ulagmakla iligskilendirilen davraniglarini, tutumlarini ve eylemlerini tesvik
eden, harekete gegiren veya hareket ettiren psikolojik bir durumdur (Parashakti ve
Ekhsan, 2020). Lukasik (2017) motivasyonu, bir seyler yapma arzusu ve bireysel

ihtiyaclar1 karsilamak i¢in hareket etme yetenegini belirlemek olarak tanimlamistir.

Robbins ve Judge’a gore (2013) motivasyon, kisiyi belli bir hedef i¢in harekete
geciren, c¢aligmaya yonelten ve kisinin caligma istegini artirmak, kisinin ig¢inde
hissettigi gii¢ olarak tanimlanir. Motivasyon, bireyin bir davranis1 yapmak i¢in eyleme
gecme diirtiisiidiir, eger birey motive olursa baska bir sey yapmak icin olumlu

tercihlerde bulunacaktir (Damarasri ve Ahman, 2020).

Motivasyon, birbiriyle iligkili inaniglar, algilar, degerler, faydalar ve
eylemlerin birlikteligini igermektedir. Konularina gore motivasyonlar bireylerde
farklilik gostermekte olup yas ilerledikge daha spesifik konularda bireylerin
motivasyonu gelisebilmektedir. Cocuklarda goriilen motivasyon tiirleri, ¢ocuklarin
ilerleyen yillarda ne tiir motivasyon sekillerine sahip olacaklarini géstermektedir. Ozet
olarak motivasyon, kisilerin belirli amaglar1 gergeklestirebilmek igin kendi istek ve

arzulari ile harekete ge¢cmeleridir (Kogel, 2007).

Motivasyon ile ilgili calismalarda siklikla 6ne ¢ikan 6nemli kavramlardan biri
0z kontroldiir. Bu kavram, duygusal zekanin bir bileseni olarak ele alinmakta olup bir
kisinin, motivasyon kaynaginin yeterli olmamasi sebebiyle zekasini belirli bir ise

adamak istemedigini ifade etmektedir (Steward ve Brown, 2009).

12



2.2.1 Motivasyon Tiirleri
- I¢sel motivasyon
- Dissal motivasyon

Motivasyon, i¢sel ve digsal giidiilenmeden olusan karmasik bir kavramdir. i¢sel
motivasyon, igsel giidii ve diirtiiler ile ilgilidir. Icsel motivasyonun dissal
motivasyondan farki, igsel giidiilenmenin diger etkenlerden etkilenmesi daha azdir.
I¢sel motivasyon, 6zii itibari ile degerli oldugundan dolay1 bir seyi yapmaya duyulan
istek veya diirtii olarak tanimlanmaktadir. Bir faaliyeti yapmanin 6zii itibari ile var
olan tatmini ve ortaya ¢ikardigi memnuniyetle ilgilidir. Igsel 6z tatmin i¢in, bir seyi

yapmakla ilgilidir (Ekinci, 2017).

Digsal motivasyon ise bir 6diil elde etmek veya bir cezadan kaginmak amaci
ile bir davranista bulunma yada bir goérevi tamamlamaya yénelik dissal diirtiidiir. I¢sel
giidiilenme bireyin i¢sel duygularindan kaynaklanan psikolojik bir slirecten gectigi,
norofizyolojik bir faaliyettir. Giidiilenme sadece igsel ve digsal motivasyondan
etkilenen bir olgu degildir. Giidiilenme bireylerin kisilik 6zellikleri ve beklentisinden
de etkilenmektedir (Dagdeviren, 2018).

Digsal motivasyon, 6diil elde etme, onaylanma, elestirilme ya da cezadan
kaginma, 6z saygi kazanma, kisisel olarak degerli bir sonuca ulasmak gibi amaglarla
bir eyleme ge¢me seklinde tanimlanabilir. Digsal motivasyonda davranis sonrasinda

elde edilmesi beklenen sonug giidiileyici faktér konumundadir (Gagne ve dig., 2014).
2.2.2 Motivasyon Teorileri

Gegmisten giiniimiize dogru ele alindiginda ve bu gegen zamanda bireylerin
ruhsal durumlarinda ve tutumlarindaki negatif giidiilenmeyi ortadan kaldirmak igin
hem yoneticiler hem de arastirmacilar tarafindan is goérenin ¢aligma hirsini arttiracak

teoriler ve uygulamalar sunulmustur (Kog, 2017, s.31).

Motivasyon ile ilgili olan teoriler, ihtiya¢ (kapsam) ve slire¢ teorileridir

(Kreitner, Kinicki, Cole ve Digby, 2010).

Kapsam teorileri, kisilerin ihtiyaglarin altin1 gizerek motivasyonu harekete
geciren faktorleri anlatmaya calisir. Fizyolojik ve psikolojik olarak insani siirekli

gelisen canli olarak konu alan bu fikirler, insanin gelisimini, igsel yetenekleri ve
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kapasitesi, belli tutum ve davranig, algi, his ve fikir ana noktasinda meydana getiren

rasyonel ve duygusal yonlerini ele alir (Sokmen, 2014, s.191).

Bu teoriler kapsaminda Maslow’un Ihtiyaclar Hiyerarsisi Kurami, Herzberg’in
Cift Faktor Teorisi, McClelland’in Basar1 Ihtiyaci Teorisi, Alderfer’in ERG yaklasimi

yer almaktadir.
Thtiyaclar hiyerarsisi teorisi

Icerik kuramlarmin en ¢ok bilineni Abraham Maslow tarafindan gelistirilen
“Ihtiyaglar Hiyearsisi” kuramidir (Lunenburg ve Ornstein, 2013). Ihtiyaglar hiyearisi
kuram1 basta yoneticiler olmak {izere genis bir kitle tarafindan kabul edilmistir. Bu
kuramin 1940’11 yillardan beri 6nemini kaybetmemesinin ihtiyaglarin hiyerarsik bir

diizen i¢inde verilmesinden ve mantiginin anlasilir olmasindan kaynaklandig:

bilinmektedir (Fisher, 2009, s. 350).

Maslow her insanda bes kademeli ihtiya¢ hiyerarsisi oldugunu belirtir. Bu
ihtiyaclarin temelinin fizyolojik ihtiyaglar, gilivenlik ihtiyaclari, sosyal ihtiyaglar
(baglanma- aidiyet ihtiyaglar1), itibar ve sayginlik ihtiyaclari, kendini ger¢eklestirme
ihtiyaclari oldugunu ifade eder (Lunenburg ve Ornstein, 2013, s. 81).

Ihtiyaclar hiyerarsisinde temel seviyedeki gereksinimler fizyolojik ve
giivenlik, yiiksek seviye gereksinimlerde ise sosyal sayginlik ve kendini
gergeklestirme bulunmaktadir. Temel gereksinimler daha ¢ok dissal yani kisiyi
disaridan etki eden faktorlere dayanmakta olup, yiiksek seviye ihtiyaclar ise genellikle

i¢sel yani kisinin i¢inde bulunan faktorlere baglidir (Robbins ve Judge, 2013, 5.238).
Cift faktor teorisi

F. Herzberg tarafindan gelistirilen bu teoride, motivasyon ile ilgili kavramlar
iki ana grupta toplanmustir. Birinci grup; basari, taninma, isin kendisi, sorumluluk, terfi
ve gelisme bireyi dogrudan motive eden faktdrlerden olusmaktadir. Ikinci grupta ise;
amirler ile iliskiler, ¢calisma sartlar, ticret, is arkadaslari ile iligkiler, statii ve giivenlik
gibi, esasinda motivasyon saglama gorevi olmayan, ancak eksikligi durumunda
motivasyon diizeyini oldukga diisliren hijyen faktorleri yer almaktadir. Bu faktorler

motivasyon i¢in gerek sart olmasina ragmen yeter sart degildir (Kogel, 2010).

Herzberg, is tatmininin zit karsili@inin is tatminsizligi olmadigini ifade

etmektedir. Tatminsizlige neden olan etmenleri ortadan kaldirmak is tatminini veya
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motivasyonu saglamayabilir. Herzberg is tatminsizligini ortaya ¢ikaran dissal etkileri,
hijyen faktorleri olarak adlandirmustir. Bu faktdrlerin yeterli olmasi ¢alisanlarin tatmin
olmasi1 veya motivasyonunun yiiksek olmasini saglar (Robbins, Decenzo ve Coulter,
2013, s. 278).

Basarn ihtiyaci teorisi

McClelland tarafindan gelistirilen bu teori {i¢ ihtiyag lizerine odaklanmaktadir:
basari, glic ve baglanma. Basari; 6n plana ¢ikmak, 6ne gegmek icin ¢abalamayi, giic;
insanlarin davraniglar tizerinde etkili olmay1, baglanma; kisilerarasi dostane ve yakin

iliskiler gelistirme ihtiyacini ifade etmektedir (Kreitner ve dig., 2010).

Bu teoriye gore insanin en biiyiik ihtiyaci basarili olmaktir (Robbins ve Judge,

2012).
Erg teorisi

Alderfer tarafindan gelistirilen ERG teorisi, ii¢ temel bashik altinda
tanimlanmistir. Bunlar; varolus (existence), aitlik (relatedness) ve biiyiime (growth)
ithtiyacidir. Varolus ihtiyaglari, fizyolojik ve giivenlik; aitlik ihtiyaci, sosyal iligkiler
gelistirme, aile, is yasaminda kabul gorme; biiylime ise, iiretkenlik, kendini

gerceklestirme ihtiyaglarini ifade etmektedir (Kreitner ve dig., 2010).

Diger teorilerden farkli olarak ERG teorisinde, belli bir seviyedeki
gereksinimler karsilanmadiginda bir alt seviyedeki gereksinimlere doniis olacagi ileri
stiriilmektedir. Alderfer insanlarin var olus ve biiylime ihtiyaglarinin ayni anda

doyumu i¢in giidiilenebilecegini belirtmektedir (Sokmen, 2014, 5.196).

Siireg teorileri, insanlarin zihininde yer alan ve davraniglarini bigimlendiren
biligsel siireglere ya da diisiincelere odaklanan motivasyon kuramlari oldugunu belirtir.
Diger bir deyisle, siire¢ teorileri motivasyonun bireylerin algi, diisiince ve inanglarinin

birlesimi oldugu varsayimindan yola ¢ikar (Kreitner ve Kinicki, 2009, 5.218)).
Beklenti teorisi

Vroom tarafindan gelistirilen bu teoride , bireyin motivasyon diizeyi, davranis
sonucundaki o6diilii arzulama diizeyi ve o&dillendirilme olasili§i ¢ercevesinde

belirtmektedir (Kogel, 2010).

Bu teoriye gore bir davranisin ortaya ¢ikmasina neden olan faktorler, ¢cevresel

sartlarin ve bireyin kisisel 6zelliklerinin tesiri ile belirlenerek yonlendirilir. Bu teorinin
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temelini is ile ilgili ¢aba, is gorme karsiliginda kazanilacak sonug¢ ve is gérme

karsiliginda kazanilacak 6diil arasindaki iligki olusturmaktadir (S6kmen, 2014, s.197).
Beklenti teorisi iki temel kavrama dayanmaktadir.

1. Bir davranisa yonelindiginde istedigi sonucu elde edecegi konusunda bireyin

bekleyisi.

2. Elde edecegi sonucun birey i¢in ¢ekicilik derecesi (Simsek ve Celik, 2012,
5.195).

Esitlik teorisi

Esitlik teorisi Adams tarafindan olusturulan bir teoridir. Organizasyonlarda
olan esitsizlik algilarmin iggérenlerin tiszerindeki tesirlerinin, is verimliligine nasil
aksettigini ele almaktadir. Bu kurami bireyin isi basarmasi ve doyuma ulasma
diizeyinde bulundugu kosullar ile ilgili olarak algilandig1 esitlik ve esitsizlikle
baglantili oldugunu ifade etmektedir (Tasdemir, 2014, s. 49).

Adams, kuraminin temel unsurlarinin girdi ve ¢iktilar oldugunu belirtir.
Bireyin isi gelisimine sagladigi katkilar girdi olarak tanimlanir. Girdiler egitim /
tecriibe, beceriler, yaraticilik, kidem, yas, kisisel ozellikler, gayret diizeyi ve dis

goriiniisi igerir (Simsek ve Celik, 2012, s. 204).

Ciktilar ise bireyin bir is ile ilgili degisimden elde ettikleri 6demeler, is
giivenligi, promosyonlar, statii ve onemli kararlara katilim saglama gibi elde

edindikleridir (Kreitner ve Kinicki, 5.218, 2009).
Hedef belirleme teorisi

Hedef teorisi 1968 yilinda Edwin Locke ve Gary Latham’in birlikte yaptiklari
caligmalarin sonucunda, Edwin Locke tarafindan ortaya ¢ikarilmistir (Schermerhorn,
Hunt, Osborn ve Uhl-Bien, 2011, s. 121).

Bu kuram, davranis ve tutumlarin temel sebebinin kisilerin bilingli hedef ve
amaglarinda oldugunu belirtmektedir. Kisi isinin baslamasindan itibaren hedefine
ulagincaya kadar ¢calismaktadir. Bu kurama gore agik ve zor hedeflere ulasabilmek igin
daha fazla performans saglanmasi gerekmektedir. Edwin Locke’a gore hedef belirleme
asamasinda ti¢ temel unsur vardir. Bunlar hedeflerin agikligi, zorlugu ve yogunlugudur

(Unlii, 2013, 5.14).
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Pekistirme teorisi

Bir davranisi pekistirmenin gerceklesme sayisini art1 yonde etkiledigini ortaya
koyan pekistirme teorisi, davranissal bir kuramdir. Pekistirme teorisinde davranis
igsel, biligsel siirecler tarafindan degil pekistirecler tarafindan yonledirildigi

belirtilmektedir (Ozkalp ve Kirel, 2010, s. 290).

Bu yaklasim insanlarin davranis ve tutumunu agiklarken, bununla birlikte
davranis ve tutumlarin hangi yolla degistirilebilecegi konusu tizerinde durmaktadir.
Davraniglarin gergeklestirilmesi, pekistirilmesi ve aligkanlik haline gelmesi igin
olumlu - olumsuz pekistirme, son verme ve cezalandirma Skinner’in pekistirme

yontemlerinden faydalanilir (S6kmen, 2014, s. 200).

2.2.3 is motivasyonu

Is motivasyonu kavrami genel olarak ¢alisanlarin islerine karsi olan arzu ve
istekleri ile ilgilidir. Calisanlarin islerini yaparken istekli davranmalari iglerine motive
olduklarinin gostergesi olarak kabul edilmistir. Konu hakkinda ilk arastirmalar ve
dolayisiyla kavrama ait tanimlamalar 1990’11 yillarin baslarina dayanmaktadir.
Harvard Business Review’da yayinlanan “The New Society of Organizations” adli
makalede Peter Drucker (1992) gore isletmeler igin en 6nemli iiretim faktorlerinden

birinin ¢alisanlarin islerine karsi olan motivasyonlar1 oldugu belirtilmistir.

Is motivasyonu, calisanlarin is yerlerine ve islerine kars1 olan istekleri ile ilgili
bir kavramdir. Calisanlarin sorumlu olduklar1 isleri yerine getirirken isteksiz
davraniglar sergilemeleri ve ilgili isi sadece zorunlu olduklar1 i¢in yapmalari, bu
calisanlarin is motivasyonlariin diisiik oldugunun ya da olmadiginin gostergesidir
(Ertan, 2008). Is motivasyonu calisan ile calisanin is cevresindeki kisiler arasindaki
etkilesimi yansitir. Is motivasyonu, orgiitsel hedeflerin yakalanmasi agisindan is
gorenin ¢aba gosterme ve siirdiirme konusunda ne diizeyde istekli oldugu ile ilgilidir

(Li ve dig., 2014).

Ronnins ve Coulter’e (2012) goére is motivasyonu bir kisinin g¢abasini, is
yerinin hedeflerine ulagsmak amaciyla harekete gecirmesi ve siirdiirmesi i¢in kiside var

olan enerjidir.

Is motivasyonuna iliskin bir baska tanmim da ¢alisanlarin, yaptiklari isle ilgili

olan davranislarinin uyarilabilmesi ve yoOnlendirilebilmesidir. Bagka bir deyisle,
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calisanlarin i davranislarinin gelistirilebilmesinin miimkiin olmasi bu kisilerde is
motivasyonunun olmasi ile ilgilidir (Keser, 2006). Calisanlarin motivasyonu, sahip
olduklar kiiltiirel-kisisel 6zellikler ile yakin iliskilidir. Kisilerin ¢alistiklar1 kurumun
amaclarina ulasabilmesi i¢in yogun ¢aba sarf etmeleri konusunda istekli olmalar1 bir

motivasyon gostergesidir (Latham ve Pinder, 2005).

Efendi, Indartono ve Sukidjo’ya (2019), goére is motivasyonu bir g¢alisanin

performansini arttirmak i¢in ¢alisanlarin ihtiyaglarini karsilamaktir.

Is motivasyonu, bir kisinin isini ne kadar siirdiirebileceginin bir l¢iisiidiir.
Calisma ortami rahatsa, calisanlar aidiyet hissine sahipse, isi slirdiirebilirlik o kadar
yiiksek olacaktir. Motivasyon insan yagaminin temel ilkelerine rehberlik eden bir

olgudur (Yagyagil, 2015).

Calisanlarin is motivasyonu, is yerinden beklentilerinin ne kadar karsilandig:
ile ilgilidir. Ornegin; iyi calisma sartlari, ¢alisanlarm kendilerini ise daha fazla
adamalarin1 ve dolayisiyla performanslarinin daha yiiksek olmasini saglamaktadir

(Unsar, Inan ve Yiiriik, 2010).

Isgiicii verimliligi yoniinde, motivasyon énemlidir ¢iinkii bu motivasyonla her
bir calisanin daha ¢ok calismak istemesi ve yiiksek is verimliligi elde etmek i¢in
hevesli olmalari beklenmektedir. Is motivasyonunun en énemli faydasi is verimliligin
artmasini saglamak igin is tutkusunu artirmaktir. Is motivasyonu ile, isin hizli ve tam
bir sekilde tamamlanmas1 beklenmektedir. Calisanlar, onlara verilen is motivasyonu
iyi gergeklestirildigi i¢in kendilerini iglerini yaparken iyi, mutlu hisseder ve verimlilik
artar (Hartanto, Ani ve Febrianti, 2019).

Is motivasyonunun bilesenleri olarak ilk 6nce egitime deginilmis olup;
yetenek, diisiince yapisi ve mesleki bilginin ¢alisanlarin performansini artirmak i¢in
isyeri egitiminin Onemine dikkat cekilmistir. Egitim, calisanlarin yeteneklerinin
gelismesini ve kurumun amaglart dogrultusunda calismaya motive edilmelerini
saglamaktadir. Ikinci olarak parasal tesviklere deginilmektedir. Parasal tesvikler,
calisanlarin daha fazla eylemde bulunmalarini ve ¢alismaya dair isteklerini artirirken,
boylece elde ettikleri basarilarin karsiliksiz kalmamasimi saglamaktadir (Oztiirk,

2010).

Is motivasyonu konusundaki teorilerin ¢ogu ihtiyagc teorilerdir. Bu tiir teoriler;

calisanlarin is yerindeki performansini belirleyen unsurlarin, onlarin belirli
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ihtiyaclarin1 gidermek istemeleridir. George ve Jones ihtiyag teorisini bir olay akisi
olarak tanimlar. Bu akista sirasiyla girdiler, performans ve sonuglar yer almaktadir.
Girdiler; caba, gayret, zaman, egitim, tecriibe, yetenekler, bilgi ve is davranisi iken
performans, yapilan isin miktar1 ve kalitesi ile miisteri memnuniyetidir. Sonuglar ise
ticret, is giivenligi, yardimlar, tatil, is tatmini, basar1 duygusu ve yapilan isten alinan
zevktir. Dolayisiyla ihtiyac¢ teorisinin odak noktasi, ¢alisanlart ise tesvik eden
ihtiyaclarin bilinmesi olup isverenlerin bu ihtiyaglar1 gidermek suretiyle ¢alisanlarin

davraniglarinda istedikleri sonuglar elde etmeleridir (George ve Jones, 2002).

Calisanin is motivasyonuna etkide bulunanlar i¢sel ve dissal faktorlerdir. Isin
dogasiyla ilgili olan igsel motivasyon faktorleri, isin igeriginden kaynaklanmaktadir.
Calisan acisindan i¢sel motivasyom faktorlerinden bazilar isin ilgi ¢ekici ve zorlayici
olmasi, iste bagimsizlik, isin 6nemi, sorumluluk, c¢esitlilik, yaraticilik, is goérenin
yeteneklerini kullanabilme firsati ve performansla ilgili tatmin edici geri bildirimdir.
Ucret, parasal ddiiller, isyeri 6zellikleri ve takdir edilme gibi faktorler digsal faktorler

arasinda yer alir (Ertiirk, 2016).

Gagne, Forest, Gilbert, Aube, Morin, ve Malorni (2010), Cok boyutlu Is
motivasyonu ol¢eginin 6 alt boyutu oldugunu belirtmistir. Bu boyutlar asagida

siralanmaktadir:
1. Motive olamama (Amotivation)
2. Dissal Diizenleme-Sosyal (Extrinsic regulation social)
3. Dissal Diizenleme-Maddesel (Extrinsic regulation material)
4. Ice Yansitilan Diizenleme (Introjected regulation)

5. Kisisel Diizenleme (Identified regulation)

6. i¢sel Motivasyon (Intrinsic Motivation).
2.2.3.1 Motive olamama

Motive olamama ya da motivasyonsuzluk; herhangi bir davranisi
gerceklestirmeye karsi bir istek ya da niyet olmadiginin ifadesidir. Motive olamama
faktorii s6z konusuysa, kiginin buna neden olabilecek bazi1 gerekgelerinin olmasi
olasidir. Boyle durumlarda, bireylerde s6z konusu davranisa bir egilim olmadig: gibi
bu davranisin kendisine bir yarar saglamayacagi diistincesi de cogunlukla kisiye hakim

durumdadir. Motive olamama durumuna neden olan en onemli etkenlerin basinda,
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kisilerin eylemleri sonucunda elde ettikleri sonuglart yeterli gormemeleri yatmaktadir.
Bu durumdaki kisiler i¢in davraniglarinin nedeni kendi istek ve kontrolleri haricindeki

dissal etki ve zorlamalara bagl olarak gelismektedir (Gokkaya, 2018).

Birey kapasite yetersizligi algisi, Onerilen stratejinin istenilen sonucu
getirmeyecegi inanci, beklenen c¢abayr sergilemede isteksizlik ve basarili
olunamayacagi diisiincesi nedeni ile motive olmakta zorlanabilir. Motive olamama
durumunda birey kendini iyi hissetmemekte ve diisiik performans sergilemektedir
(Rigby ve Ryan, 2018). Motive olamama, herhangi bir davranisa yonelik motivasyon

eksikligi anlamina gelmektedir (Gagne ve dig., 2010).
2.2.3.2 Digsal diizenleme-sosyal boyut

Dissal diizenleme- sosyal boyut, onaylanma, elestirilme, 6z saygi kazanma ya
da kisisel olarak degerli bir amaca ulagsma gibi nedenlerle harekete ge¢mek olarak
tanimlanabilir. Digsal motivasyonda davranis sonucunda elde edilmesi beklenen
sonuglar giidiileyici faktor konumundadir (Kose, 2019). Baska bir ifade ile, sosyal
boyut ¢evresinden elde edecegi begeni, 6vgii gibi manevi kazanglari ya da elestirilme,
gdzden diisme gibi kayiplardan ¢cekinme ile ortaya ¢ikan davranislar biitiiniidiir (Gagne
ve dig., 2010). Dissal diizenleme sosyal boyut, kisinin 6diil, onay alma, ceza ve
elestiriden kaginma, kisinin benlik saygisini artirma, kisisel olarak degerli bir amaca
ulasma gibi aragsal nedenlerle faaliyete ge¢mesini ifade eder (Cetin, Boyraz ve Ozer,
2019).

2.2.3.3 Dissal diizenleme-maddesel boyut

Maddesel olanlar daha ¢ok bireyin maddi kazang elde etmesi ya da kayba
ugramamasi ile ilgili bir alt boyuttur (Gagne ve dig., 2010). Disgsal diizenleme, bir
eylemin karsiliginda 6diil kazanma ya da cezadan kaginma amaciyla yapilmasi
anlamma gelmektedir. Maddesel olanlarda, is goreni harekete gegiren davranis tam
olarak igsellestirilememistir (Sdrolias, Belias, Koustelios ve Golia, 2014). Daha ¢ok
maddi ve somut hususlar 6n plana ¢ikmaktadir. Bu hususlar somut bir kazanim ya da
ceza olabilmektedir. Sosyal boyutta oldugu gibi agirlik, duygularda degil maddesel,
somut gerekcelerdedir (Gokkaya, 2018). Maddesel olanlari daha ¢ok bireyin maddi
kazang saglamasi ya da kayba ugramamasi ile ilgiliyken, sosyal olanlar ise ¢evresinden
kazanacagi begeni, 6vgii, vb. manevi kazanclar1 ya da elestirilme, gozden diisme gibi

kayiplardan ¢ekinme ile ortaya ¢ikan davraniglardir (Gagne ve dig., 2010).
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2.2.3.4 Ice yansitilan diizenleme boyutu

Bireye igsel olarak bask1 yapan giiglerin disavurumuyla isin yapilma esnasinda
ortaya c¢ikan davraniglarin diizenlenmesini ifade eder. Diger bir ifade ile utang ve

sucluluk gibi duygularin davraniglari diizenlenmesi anlamina gelir (Gagne ve dig.,

2010).

Egonun dikkate alinmasi1 ya da sucluluk duygusu yasamak istememe gibi 6z
degerlendirme kistaslar1 nedeniyle davranigin diizenlenmesidir. Bu yaklasim kismi

olarak igsellestirme duygusunu yansitmaktadir (Sdrolies ve dig., 2014).

Cesitli gerekgelerle (6rnegin; sugluluk duygusundan, kaygidan kaginma ya da
benlik duygularimin yiiceltilmesi istegi gibi) bireylerin baski altinda hissetmeleri
sonucu ortaya ¢ikan davranislarin iirlinlidiir. Burada s6z konusu olan bazi duygularin
kisinin ice yansitmasindan kaynakli olmasidir. Fakat boyle durumlarda s6z konusu
duygu kisinin benliginin bir parcast olmamistir. Bu sebeple davranislar daha
kontrolliidiir. Yapilan davranis diizenlemeleri kisinin kontrolii altinda olsa da

duygularin yogunluguna bagli olarak tam bir serbestlik de s6z konusu degildir

(Gokkaya, 2018).

2.2.3.5 Kisisel diizenleme boyutu

Kisinin ise yiikledigi anlam ve deger ile ilgili bir kavramdir. Yapilan ise
atfedilen deger kisinin isin yapilmasina iliskin davraniglarini belirler (Gagne ve dig.,
2010). Kisisel diizenlemede birey faaliyetin degerini veya anlamimi kendisiyle
Ozdeslestirerek diizenlemekte ve harekete gegmektedir. Harekete gegmede algilanan
anlam veya yapilan isin sonunda ortaya ¢ikan kisisel ¢ikarlarla iliskisi nem arz eder

(Sdrolias ve dig., 2014).

2.2.3.6 I¢sel motivasyon

Igsel motivasyon, bireye ilging ve keyifli geldigi igin bireyin bir eylemi kendi
istegiyle gerceklestirmesini ifade eder. I¢sel giidiilenme, 6ziindeki tatmin duygusuna
dayal1 yapilan bir eylem olarak ifade edilmektedir. I¢sel motive olan birey kiskirtma,
bask1 veya ddiiller gibi digsal faktorleri dikkate alarak harekete gegmez (Gagne ve dig.
2014).

Icsel motivasyon, bireylerin hobi gibi dissal motivasyon kaynagi olmayan

eylemleri yaptiklarinda s6z konusu olmaktadir. Igsel motivasyon, 1970’lerden itibaren
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psikologlar tarafindan tartisilan ve arastirilan bir olgudur. Arastirmalara gore bu tiir bir
motivasyon, c¢alisanlarin yiiksek basarilar elde etmesi ve isyerinde daha mutlu
olmalarinda rol almaktadir. Igsel motivasyon; Fritz Heider’in Atif Kuramu,
Bandura’nin Oz Yeterlik ve Ryan ile Decil’in Bilissel Degerlendirme Teorilerinde ele
alimmistir. Bu caligsmalardan hareketle calisanlarin motive olmalari i¢in is yerinde

olmasi gereken unsurlari su sekilde siralamak miimkiindiir:
- Secenek; caligsanlarin is ortaminda isleri ile ilgili s6z hakki olmalidir.

- Yeterlik; caligsanlar, diger ¢alisanlarin etkin ve yeterli olduklari bir ortamda en

az onlar kadar yetkin olmalidir.

- Anlamlilik; c¢alisanlar, yaptiklar1 eylemlerin kurum i¢in faydali olduklarini

diistinebilmelidirler.

- Amagc; calisanlarin kurumun amaglart dogrultusunda bir gayesi olmalidir

(Yiiksel, 2004).

Bireylerin bir isi tamamlamalar1 onlarda bir tatmin olusturmaktadir. Bir isi
tamamlamanin verdigi basar hissi, beraberinde kisisel heyecani, ise kars1 bagliligi ve
yeni igleri basariyla tamamlama motivasyonunu getirmektedir (Cetin, Irmak ve
Kuruiiziim, 2010). igsel ddiillere ulasan galisanlar bu duyguyu yeniden yasayabilmek

i¢in, yeni isleri basarma konusunda daha motive olmaktadir (Gokkaya, 2018).
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1 Arastirma Grubu

Arastirma, Ankara ilinde; Cayyolu, Bilkent, Kegioren, Cebeci, Cukurambar,
Eryaman ve Natoyolu semtlerinde bulunan fitness merkezleri, kadin spor
salonlarindan, kayitlarda en az bir ay diizenli FA yapan ve park — semt alanlarinda
sozIi olarak, son bir aydir diizenli aktivite yaptigini belirten, tam ve yari zamanli
caligan, 18-65 yaslarinda 190’1 kadin, 194’1 erkek olmak iizere toplam 384 katilimciya
uygulanmistir. Arastirma oncesinde, katilimcilara ¢alisma hakkinda bilgi verilmis ve
“Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu” imzalatilmistir. Arastirmanin yapilabilmesi
icin Hitit Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu Baskanligi’ndan
alinan 30/01/2019 tarihi ve 2019-62 sayil etik kurul karari ile onay alinmistir (EK 1).

Calismaya katilan bireylerin kriterleri su sekildedir.
Arastirmaya dahil edilme kriterleri:
- 18-65 yas araliginda olmak
- Kronik hastaligi bulunmamak
- Yar1 ve tam zamanl ¢alisan birey olmak
- Gontilli olmak
- En az bir aydir diizenli fiziksel aktivite yapmak
Dahil edilmeme kriterleri:
- 18 yasindan kiictik, 65 yasindan biiyiik olmak
- Kronik hastaligi olmasi
- Calisan birey olmamak
- GOniillii olmamak

- Diizenli fiziksel aktivite yapmamak
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3.2 Veri Toplama Araclari

Katilimcilara arastirmaci tarafindan hazirlanan, sosyo — demografik
ozelliklerin ve fiziksel aktivite katilim diizeyinin yer aldig1 bilgi formu ve Cok Boyutlu

Is Motivasyonu Olgegi (CBIMO) uygulanmistir.
Sosyo — demografik bilgi formu

Arastirmaci tarafindan hazirlanan yas, cinsiyet, boy, kilo, viicut agirlig1 algist
(VAA), Beden Kiitle indeksi (BKI), genel saglik durumu, teshis konulan hastalik,
siirekli kullanilan ilag, egitim durumu, meslek, calisma sekli, ¢alisma yili, haftalik

caligma siiresi ve aylik gelir algisi gibi sorularinin yer aldig1 bilgi formu uygulanmistir.
Fiziksel Aktivite Katilim Diizeyi Anketi

Katilimcilarin FA diizeylerini belirlemek i¢in, Karaca (2004) tarafindan
gelistirilmis olan Fiziksel Aktivite Aliskanligi Degerlendirme Anketi’nden
yararlanilmustir. FA diizeyinin belirlenmesinde DSO tarafindan 6nerilen haftada 3 giin
ve haftada 150 dk oOnerisi belirleyici olmustur. Bununla birlikte, haftada yapilan
fiziksel aktivite sikligi ve siiresi, en az bir aydir yapilan fiziksel aktivitenin, durumu,
zamani, alani, tiirli (Aerobik: ylizme, ylriyiis; Kuvvet: fitness, pilates; Diger:

basketbol, tenis, yoga.) ve giinde kag adim sorularina yer verilmistir.
Cok Boyutlu s Motivasyonu Olcegi

Katilimcilarin motivasyon diizeyini belirlemek icin Gagné, Forest, Gilbert,
Aubé, Morin ve Malorni (2010), tarafindan gelistirilen Cok Boyutlu Is Motivasyonu
Olgegi uygulanmistir (EK-3). CBIMO likert tipli olup, 19 maddeden olusmaktadir. Her
bir maddeye iligkin cevaplama 7 derece iizerinden hi¢ uygun degil (1), cogunlukla
uygun degil (2), uygun degil (3), orta (4), uygun (5), oldukca uygun (6) ve tamamen
uygun (7) arasinda yapilmaktadir. Olgek orijinalinde alt1 alt 5lcekten olusmaktadir. Bu
alt boyutlar motive olamama, digsal diizenleme - sosyal, dissal diizenleme - maddesel,
ice yansitilan diizenleme, kisisel diizenleme ve i¢sel motivasyondur. Olgegin Tiirkge
uyarlamasi Civilidag ve Sekercioglu (2017) yapmistir. Uygulamalar pilot ve asil
uygulama seklinde yapilmistir. Pilot uygulamada, katilimcilardan elde edilen veri seti
tizerinden agimlayici ve dogrulayict faktdr analizleri yapilmis, madde test
korelasyonlar1 ve cronbach alfa i¢ tutarlilik kat sayilar1 yapilarak glivenirligi ve

gecerligi  belirlenmistir. Alt 6lgek puanlart agisindan i¢ tutarliik baglaminda
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giivenilirligi belirlemek amaciyla Cronbach alfa hesaplanmistir. Buna gore alfa
katsayilarinin motive olamama alt 6lgegi i¢in ,72, igsel motivasyon alt dl¢egi icin ,73,
dissal diizenleme - sosyal alt 6lgegi i¢in , 78, kisisel diizenleme alt 6l¢egi icin ,76, digsal
diizenleme - maddesel alt 6l¢egi i¢in ,80 ve ice yansitilan diizenleme alt 6l¢egi i¢in ,73
oldugu ve bu sonuglar ¢ercevesinde kabul edilebilir diizeyde yap1 gegerliligi kanit1 elde
edildigini ifade etmislerdir. Gegerliligine iligkin ek kanit iiretmek amaciyla dogrulayici
faktor analizi yapilmistir. Yapilan analiz sonucunda kat sayilar standardize edilmistir.
Motive olamama alt 6lgegi icin V1 (,62),V3 (0,33) , V5(0,57) , i¢gsel motivasyon alt
Olcegi icin V2(,84) V4 (,55) V6(,30), dissal diizenleme-sosyal alt 6l¢egi icin V7(0,50),
V9(0,35), V11(0,49), kisisel diizenleme alt Olgegi icin V8(0,44), V10(0,41),
V12(0,45), digsal diizenleme-maddesel alt olcegi icin V13(0,48), V15(0,31),
V17(0,54), ige yansitilan diizenleme alt 6lgegi icin V14(0,40), V16(0,56), V18(0.56)

sonu¢larina ulagilmstir.

3.3 Verilerin Analizi

Tanimlayici istatistikler olarak, siirekli degiskenler i¢in dagilima bagl olarak
ortalama, standart sapma ve minimum ve maximum degerleri kullanilmistir. Kategorik
degiskenler say1 ve yiizde olarak verilmistir. Sayisal verilerin normal dagilimi gosterip
gostermedigi Kolmogorov Smirnov testi ile yapildi. Sayisal verilerin normal dagilim
gostermedigi durumlar i¢in bagimsiz iki grup karsilastirmasinda Mann Whitney U
testi, bagimsiz ikiden fazla grup karsilagtirllmalarinda Kruksall Wallis H testi
kullanilmistir. Parametrik olmayan testlerde gruplar arasindaki farkliliklar icin Dwass
Steel Critchlow Flinger testi kullanildi. Sayisal degiskenler arasindaki iliski i¢in
Spearman’s Rho Korelasyon katsayis1 uygulanmustir. Istatistiksel analizler “Jamovi
project (2020), Jamovi (Version 1.1.9.0) [Computer Software] (Retrieved from
https://www.jamovi.org) ve JASP 0.12 programui ile yapilmis olup anlamlilik diizeyi
0,05 (p-value) olarak dikkate alinmstir.
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4. BULGULAR

Bu bolimde arastirma sonucunda elde edilen bulgular ¢izelge seklinde

verilmistir.

Cizelge 4.1: Katilimcilara ait sosyo - demografik bilgiler.

Toplam Kadin Erkek
Cinsiyet say1 (%) 384 190 (49,48) 194 (50,52)
Yas (vil), Ort + SS 3839 + 7,92 3823+7,81 38,55+ 8,05
Yas kategori, < 34 yas 145 (37,76) 77 (40,53) 68 (35,05)
say1 (%) > 35 yag 239 (62,24) 113 (59,47) 126 (64,95)
Boy (cm), Ort +SS 170,95 + 10,27 163,26 + 6,33 178,49 +7,39
Zayif 8 (2,08) 8 (4,21) 0 (0)
VAA, say1 (%) Normal 265 (69,01) 128 (67,37) 137 (70,62)
Fazla kilolu 100 (26,04) 49 (25,79) 51 (26,29)
Obez 11 (2,86) 5 (2,63) 6 (3,09)
BKI (kg/m2), Zayif 9(2,34) 9 (4,74) 0 (0)
say1 (%) Orta 210 (54,69) 141 (74,21) 69 (35,57)
Kilolu 165 (42,97) 40 (21,05) 125 (64,43)
Genel saghk Orta 114 (29,69) 49 (25,79) 65 (33,51)
durumu, say1 (%) Iyi 228 (59,38) 119 (62,63) 109 (56,19)
Cok iyi 42 (10,94) 22 (11,58) 20 (10,31)
Teshis konulan Var 11 (2,86) 3(1,58) 8 (4,12)
Hastalik, say1 (%) Yok 373 (97,14) 187 (98,42) 186 (95,88)
Egitim Durumu, Lise 43 (11,2) 13 (6,84) 30 (15,46)
say1 (%) Universite 264 (68,75) 132 (69,47) 132 (68,04)
Y. Lisans/Doktora 77 (20,05) 45 (23,68) 32 (16,49)
Kamu/memur 261 (67,97) 128 (67,37) 133 (68,56)
Meslek, say1 (%) Serbest meslek 66 (17,19) 32 (16,84) 34 (17,53)
Diger 57 (14,84) 30 (15,79) 27 (13,92)
Cahisma Sekli, Tam giin 348 (90,63) 181 (95,26) 167 (86,08)
say1 (%) Yarim giin 26 (6,77) 8 (4,21) 18 (9,28)
Vardiyali 10 (2,6) 1(0,53) 9 (4,64)
Haftalik ¢alisma < 44 saat 169 (44,01) 80 (42,11) 89 (45,88)
saati, say1 (%) > 45 saat 215 (55,99) 110 (57,89) 105 (54,12)
Calisma siiresi (y1l) Ort £ SS 11,97 £ 8,28 11,83 +7,57 12,1 +£8,93
Medyan[min-maks.] 12 [1-—55] 12 [1 28] 12 [1 —55]
Calisma siiresi <10 yil 171 (44,53) 83 (43,68) 88 (45,36)
say1 (%) > 10yl 213 (55,47) 107 (56,32) 106 (54,64)
Aylik gelir algisi Diisiik 6 (1,56) 1(0,53) 5 (2,58)
say1 (%) Orta 294 (76,56) 152 (80) 142 (73,2)
Yiiksek 84 (21,88) 37 (19,47) 47 (24,23)
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Cizelge 4.1°de arastirmaya dahil edilen bireylerin, 194’1 erkek ve 190’1 kadin;
yas ortalamalar1 38,39 + 7,92 yil, kadinlarin 38,23 + 7,81 yil, erkeklerin 38,55 + 8,05
yil; 34 yas ve alt1 145 bireyin 77’si kadin, 68’ise erkek; 35 yas ve istii 239 bireyin
113’1 kadin, kilo ve boy ortalamalari sirasiyla 71,97 + 13,74 kilogram (kg), 170,95 +
10,27 santimetre (cm), kadinlarin kilo ortalamas1 61,39 + 8,22 kg, erkeklerin 82,34 +
9,5 kg ve kadinlarin boy ortalamas1 163,26 + 6,33 cm, erkeklerin 178,49 + 7,39 cm;
beden kiitle indeksleri 9’unun (9’u kadin) zayif, 210’unun (141’1 kadin, 69’u erkek)
orta, 165’1 (40’1 kadin, 125’1 erkek) kilolu; viicut agirlig1 algilar1 8’inin (8’1 kadin)
zayif, 265’inin (128’1 kadin, 137’si erkek) normal, 100’liniin (49’u kadin, 51’1 erkek)
fazla kilolu ve 11’inin (5’1 kadin, 6’s1 erkek) ise obez; genel saglik durumu 114’iiniin
(49’u kadin, 65’1 erkek) orta, 228’sinin (119’u kadin, 109°u erkek) iyi ve 42’sinin
(22’s1 kadin, 20’si erkek) cok iyi; teshisi konulan hastalik sayis1 11 (3’1 kadin, 8’1
erkek); egitim durumlar1 43’1 (13’1 kadin, 30’u erkek) lise, 264’1 (132’si kadin, 132°si
erkek) tiniversite ve 77’si (45’1 kadin, 32’si erkek) ise yiiksek lisans/doktora; bireylerin
261°1 (128’1 kadin, 133’1 erkek) kamu/memur statiisiinde, 66°s1 (32’si kadin, 34’1
erkek) serbest meslek, 57’°si de (30°u kadin, 27’si erkek) diger meslek grubunda;
ortalama ¢alisma siiresi 11,97 + 8,28 y1l (kadinlarda 11,83 + 7,57 yil, erkeklerde 12,1
+ 8,93 yil); ¢alisma siiresi (171’1 10 yildan az ve 213’1 de 10 yil ve iizeri siireyle);
calisma sekilleri 348’1 (181’1 kadin, 167’si erkek) tam giin, 26’s1 (8’1 kadin, 18’1 erkek)
yarim giin ve 10°u (1°1 kadin, 9’u erkek) vardiyali; haftalik ¢alisma saatleri 169 unun
(80’1 kadin, 89’u erkek) 44 saat ve alt1, 215’inin (110°u kadin, 105’1 erkek) 45 saat ve
tizeri; aylik gelir algilari, 6’siin (1°1 kadin, 5°1 erkek) diistik, 294 {iniin (152’si kadin,
142’si erkek) orta ve 84’1 (37°si kadin, 47’si erkek) ise yiiksek gelir algisina sahiptir.
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Cizelge 4.2: Katilimcilara ait fiziksel aktivite bilgileri.

Toplam Kadin Erkek
FA sikhig /hafta <2 giin 196 (51,04) 94 (49,47) 102 (52,58)
say1 (%) > 3 giin 188 (48,96) 96 (50,53) 92 (47,42)
Ort =SS 2,66+ 1,3 2,65+12 2,66 + 1,39
FA giin/hafta -
Medyan [min. —maks.] 2[1-7] 3[1-7] 2[1-7]
Ort+ SS 95,31 +38,9 97,89 + 40,05 92,78 +37,67
FA siiresi/giin -
Medyan [min. — maks.] 120 [60 — 240] 120 [60 — 240] 60 [60 — 240]
FA siiresi/ Ort+ SS 288,13 + 245,36 293,68 + 246,03 282,68 + 245,22
dk/hafta Medyan [min. — maks.] 240 [60 — 1680] 240 [60 — 1680] 180 [60 — 1440]
FA siiresi/hafta 149 dakika alt1 162 (42,19) 76 (40) 86 (44,33)
Say1 (%) 150 dakika iizeri 222 (57,81) 114 (60) 108 (55,67)
Sabah 82 (21,35) 39 (20,53) 43 (22,16)
FA .
Sayf?o’/f)')a“' Ogleden sonra 216 (56,25) 111 (58,42) 105 (54,12)
Aksam 86 (22,4) 40 (21,05) 46 (23,71)
FA alant, Spor-Fitness merkezi 354 (92,19) 173 (91,05) 181 (93,3)
Say1 (%) Park-semt alani 30 (7,81) 17 (8,95) 13 (6,7)
Adim sayis1 program ~ Evet 31 (8,07) 12 (6,32) 19 (9,79)
Kullanimi Hayir 353 (91,93) 178 (93,68) 175 (90,21)
Ort + SS 9742,42 +3177,36  10333,33+2269,69  9404,76+3604,23
Giinde ka¢ adim? -
Medyan [min. — maks.] 10000 [0—15000]  10000[5000-15000] 10000 [0-15000]
Aerobik 182 (47,4) 96 (50,53) 86 (44,33)
FA tiirii,
Say1 (%) Kuvvet 159 (41,41) 75 (39,47) 84 (43,3)
Diger 43 (11,2) 19 (10) 24 (12,37)

Cizelge 4.2°de arastirmaya dahil edilen bireylerin haftalik FA siiresi ortalamasi

288,13 + 245,36 dakika olan bireylerin (kadinlarda 293,68 + 246,03 dakika, erkeklerde
282,68 + 245,22 dakika); 196’sinin (94’1 kadin, 102°si erkek) haftada FA siklig1 2 ve
2 giinden az iken 188’inin ise (96’s1 kadin, 92°si erkek) 3 giinden fazladir. Aragtirmaya
dahil edilen bireylerin haftada ortalama 2,66 + 1,3 giin (kadinlarda 2,65 + 1,2 giin,
erkeklerde 2,66 + 1,39 giin); giinde ortalama 95,31 + 38,9 dakika (kadinlarda 97,89 +
40,05 dakika, erkeklerde 92,78 + 37,67 dakika); haftalik ortalama 288,13 + 245,36
dakika (kadinlarda 293,68 + 246,03 dakika, erkeklerde 282,68 + 245,22 dakika) FA
yaptig1; 150 dakikadan az FA yapanlar1 sayis1 162 (76’s1 kadin, 86’s1 erkek);150
dakikadan fazla FA yapanlarin sayis1 222 (114’1 kadin, 108’1 erkek); FA alan1 olarak
354’tintin (173’1 kadin, 181°1 erkek) spor-fitness merkezi, 30’unun ise (17’si kadin,
13’1 erkek) park-semt alani; 82’sinin (39’u kadin, 43’1 erkek) sabah, 216’sinin (111’1
kadin, 105’1 erkek) 6gleden sonra ve 86’sinin ise (40’1 kadin, 46’s1 erkek) aksam
saatlerinde FA yapmustir. FA tiirti; 182’sinin (96’s1 kadin, 86’s1 erkek) aerobik (yiizme,
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yiirliyiis), 159’unun (75’1 kadin, 84’1 erkek) kuvvet (fitness, pilates) ve 43’iiniin ise
(19’u kadin, 24’1 erkek) diger (basketbol, tenis, yoga) FA tiirleri; 31 bireyin (12’si
kadin, 19’u erkek) adim sayis1 programini kullandig1 ve giinde ortalama 9742,42 +
3177,36 adim (kadinlarda 10333,33 + 2269,69 adim, erkeklerde 9404,76 + 3604,23

adim) attiklar1 goriilmektedir.

Cizelge 4.3: Katilimcilarin cinsiyete gore is motivasyon puanlarinin karsilastiriimast.

Kadin Erkek p

Motive olamama

Ort + SS 2,89+1,13 2,89+ 1,23

Medyan [min. —maks.]  3[1-5] 3[1-5] 0.772
I¢csel motivasyon

Ort + SS 3,86+1,14 3,92+1,01

Medyan [min. —maks.] 4 [1-6,33] 4[1-6,33] 0,968
Dissal diizenleme-sosyal

Ort + SS 3,93+1,13 3,71+ 1,11

Medyan [min. — maks.]  4[1-7] 3,67 [1-6] 0111
Kisisel diizenleme

Ort + SS 4,04+ 1,1 3,92 + 1,09

Medyan [min. — maks.] 4 [1,67 —7] 411,67-7] 0332
Dissal diizenleme-maddesel

Ort+ SS 4,07+ 1,19 42 +1.24

Medyan [min. — maks.]  4[1-7] 433[1-7] 0367
ice yansitilan diizenleme

Ort+ SS 4,56+ 1,16 4,46+ 1,17 0519

Medyan [min. — maks.] 4,33[1-7] 45[1-7]

Cizelge 4.3’te bireylerin cinsiyetlerine gore motive olamama, igsel
motivasyon, digsal diizenleme-sosyal, kisisel diizenleme, dissal diizenleme-maddesel
ve i¢e yansitilan diizenleme puan ortancalari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

olmadig1 sonucuna ulasilmaktadir (p>0,05).
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Cizelge 4.4: Katilimcilarin cinsiyete gore motive olamama puan ortancalarinin

karsilastirilmasi.

Kadin Erkek

n Motive olmama p n Motive olmama p

Yas Ort + SS Medyan Ort £ SS Medyan

(min-max) (min-max)
34 yas ve alti 77 2,94+1,11 3[1-5] 68 285+1,2 3[1-5]
35yagveiizeri 113 2,85+1,14 3[1-5] 0,687 126 2,91+124 3[1-5] 0,778
BKI
Zayif 9 3,15+1,07 3,33 [1-5] 0 + [-1
Orta 141  2,93+1,15 3[1-5] 0,443 69 2,67+12 3[1-5] 0,063
Kilolu 40 2,68+1,05 3[1-4,67] 125 3,01+1,23 3[1-5]
VAA
Zayif 8 2,92+1,15 3[1-5] 0 + [-1
Normal 128 3+1,09 3[1-5] 137 2,88+1,27 3[1-5]
Fazla kilolu 49 2,6+121 2,67[1-5] 0,219 51 2,97+1,13 3[1-5] 0,566
Obez 5  2,731,14 3[1-4] 6  2,39+1,16 2,67 [1-3,67]
Meslek
Kamu/memur 128 2,96+1,17 3[1-5] 133 2,87+1,27 3[1-5]
Serbest meslek 32 2,774+091 3[1-5] 0,366 34 2,89+1,15 3[1-5] 0,844
Diger 30 2,73%1,13 3[1-5] 27 2,99+1,16 3,33[1-5]
Calisma sekli
Tam giin 181 2,9+1,13 3[1-5] 167 2,89+124 3[1-5]
Yarim giin 8 2,67+1,17 3[1-4] 0,658 18 2,74+0,97 3[1-4] 0,531
Vardiyah 1% 2,67+ 2,67 [2,67-2,67] 9 322+14 367[1-5]
Haftalik calisma saati
44 saat ve alt1 80  2,71%1,17 3[1-5] 89 2,84+13 3[1-5]
45 saat veiizeri 110 3,01£1,08 3[1-5] 0,047 105 2,93+1,16 3[1-5] 0,338
Calisma siiresi (y1l)
10 yal alts 83 2,9+1,09 3[1-5] 88 2,84+126 3[1-5]
10 y1l ve iizeri 107  2,88+1,16 3[1-5] 0,875 106 2,93+1,2 3[1-5] 0,626
Genel saghk durumu
Orta 49  2,75+122 3[1-5] 65 2,76+1,33 3[1-5]
fyi 119 2,89+1,14 3[1-5] 0,268 109 2,97+1,18 3[1-5] 0,662
Cok iyi 22 3,18+0,79 3,17 [1,67 —5] 20 2,87+1,15 3[1-5]
FA zamam
Sabah 39 2,81£1,05 3[1-5] 43 2,84+1,17 3[1-5]
Ogleden sonra 111 29+1,16 3[1-5] 0,972 105 2,92+124 3[1-5] 0,815
Aksam 40  291£1,12 3[1-5] 46 2,86+1,26 3[1-5]
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Cizelge 4.4 (devam): Katilimcilarin cinsiyete goére motive olamama puan
ortancalariin karsilastirilmasi.

Kadin Erkek
n Motive olmama p n Motive olmama p
Medyan
FA alam Ort=SS  (min- ortrss  Medyan
(min-max)
max)
Spor fitness merkezi 173 2,87 +1,12 3[1-5] 0502 181 2,88+1,25 3[1-5] 0,633
Park-semt alani 17 3,08£124  3[1-5] ' 13 3,05+0,88 3[1-4] ’
FA tiirii
Aerobik 96 2,92 +1,13 3[1-5] 86 3+1,23 3[1-5]
Kuvvet 75 2,81+1,16 3[1-5] 0,492 84 2,83+1,26 3[1-5] 0,441
Diger 19 3+1,04 3[1-5] 24 271+1,1 3[1-4,33]
FA sikhig1 / haftada
2 ve 2 giinden az 94 299+1,17  3[1-5] 102 2,92+127 3[1-5]
0,274 0,559

3 giinden fazla 96 2,79 £1,08 3[1-5] 92 2,86+1,18 3[1-5]
FA siiresi / haftada
149 dakika alt: 76 3+124 3[1-5] 86 2,91+1,29 3[1-5]

. . 0,278 0,574
150 dakika tizeri 114 2,81 +1,04 3[1-5] 108 2,87 +1,18 3[1-5]

*. p<0,05; Mann-Whitney U testi, Kruskal-Wallis H testi.
** Analizlere dahil edilmedi.

Cizelge 4.4’te kadin bireylerin haftalik ¢aligma saatleri bakimindan motive
olamama puan ortancalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu (p=0,047);
haftalik 45 saat ve iizeri ¢alisan kadinlarin motive olamama puan ortancast, haftalik 44
saat ve alt1 seklinde calisan kadinlara gore anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu
goriilmustiir; diger karsilagtirmalarda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark (p>0,05).
Erkek bireylerde demografik 6zellikler ve FA bilgilerine goére motive olamama puan
ortancalari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi sonucuna ulagilmaktadir

(p>0,05).
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Cizelge 4.5: Katilimcilarin cinsiyete gore i¢sel motivasyon puan ortancalarinin

Karsilastirilmasi.
Kadin Erkek
n i¢sel motivasyon p n i¢sel motivasyon p
Yas Ortxss  Medyan Ortxss  Medyan
(min-max) (min-max)
34 yag ve alt1 77 3,85:1,01 4[1-6] 68  4,04+1,06 4,17 [1-6,33]
0,551 0,275
35 yas ve iistii 113 3,88+1,23 4[1-6,33] 126 3,86+0,98 4[1-6,33]
BKI
Zayif 9 3,74%1,52 4[1-533] 0 =+ [-1
Normal 141 3,96+1,05 4[1-6,33] 0,319 69 3,79+1,05 4[1-6,33] 0,145
Fazla kilolu 40 3,58+1,32 4[1-5,67] 125 4+098 4[1-6,33]
VAA
Zay1f 8 4,17+0,8 4[3-5,33] 0 + [-]
Normal 128 3,9+1,08 4[1-6,33] 137 3911 4[1-6,33]
) 0,920 0,738
Fazla kilolu 49 3,74+133 4[1-6] 51 3,92+1,03 4[1-633]
Obez 5 38+13 4[167-5] 6 439+1,2 4,33[2,67-6,33]
Meslek
Kamu/memur 128 3,88+1,06 4[1-6] 133 3,99+1,02 4[1-6,33]
Serbest meslek 32 391+1,22 4[1-6,33] 0,883 34 igé * 4[1-6,33] 0,334
Diger 30 3,76+1,37 4[1-6] 27 374+09 4[2-5]
Calisma sekli
Tam giin 181 3,87+1,14 4[1-6,33] 167 3,95+0,99 4[1-6,33]
Yarim giin 8  3,88+128 4,17[1-5] 0819 18 3,52+1,15 4[1-5] 0,238
Vardiyali 1** 367+ 3,67 [3,67-3,67] 9  433+0,97 4,33[3-6,33]
Haftalik calisma
saati
44 saat ve alt1 80 3,88+1,17 4[1-6] 89 3,93+1,07 4[1-6,33]
0,632 0,842
45 saat ve lizeri 110 3,85+1,12 4[1-6,33] 105 3,92+0,96 4[1-6,33]
Calisma siiresi (y1l)
10 yil altr 83  3,91+0,97 4[2-6,33] 88 4+1,06 4[1-633]
0,805 0,245
10 y1l ve tizeri 107 3,83+1,26 4[1-6] 106 3,86+0,96 4[1-6,33]
Genel saghk
durumu
Orta 49  4,05+1,14 4,33[1-6] 65 3,96+0,99 4[1,67—6,33]
fyi 119 3,75+1,16 4[1-6,33] 0,182 109 3,93+1,02 4[1-6,33] 0,957
Cok iyi 22 4,09+0,95 4,33[2-6] 20 3,8+1,05 4[167-5]
FA zamam
Sabah 39 3,85+0,95 4[1-6] 43 3,93+1,08 4[1-6,33]
Ogleden sonra 111 3,87+1,18 4[1-6,33] 0,790 105 3,9+0,92 4[1,67-6,33] 0,842
Aksam 40 3,881,223 4[1-6] 46 3,99+1,15 4[1-6,33]
FA alam
SPOL'f't.”eSS 173 39+1,1 4[1-6,33] 181 3,94+1,03 4[1-6,33]
Merkezi 0,397 0,416
Park-semt alani 17  3,47+148 4[1-5,33] 13 3,77+0,75 3,67 [3-5]
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Cizelge 4.5 (devam): Katilimcilarin cinsiyete gore igsel motivasyon puan
ortancalarinin karsilastirilmasi.

Kadmn Erkek
n i¢csel motivasyon p n icsel motivasyon p
- Medyan Medyan

FA tiirii Ort =SS (min-max) Ort + SS (min-max)
Aerobik 96  3,95+1,19 4,17 [1-6,33] 86 3,95+0,95 4[1-6,33]
Kuvvet 75 3,67+£1,08 4[1-5,33] 0,042* 84 3,85+1,09 4[1-6,33] 0,353
Diger 19  4,23+1,01 4,33 [1-5,33] 24 4134092 4,33[1,67-5,33]
FA sikhig1 /haftada
2 ve 2 giinden az 94 392+1,12 4,17[1-6] 102 3,98+0,91 4[2-6,33]

0,406 0,660
3 giinden fazla 96 3,81+1,16 4[1-6,33] 92 3,86+1,12 4[1-6,33]
FA siiresi / haftada
150 dakika alt1 76 3,89+1,14 4[1-6] 86 3,98+0,86 4[2-6,33]

0,748 0,912
150 dakika tizeri 114 3,85+1,14 4[1-6,33] 108 3,88+1,12 4[1-6,33]

*. p<0,05; Mann-Whitney U testi, Kruskal-Wallis H testi.
** Analizlere dahil edilmedi.

Cizelge 4.5’e gore, kadin bireylerin FA tiirii bakimindan i¢sel motivasyon
puan ortancalari arasindaki fark istatistiksel olarak farklilik gostermektedir (p=0,042);
diger (basketbol, tenis, yoga) FA tiirlerini yapan kadinlarin i¢sel motivasyon puan
ortancasi, kuvvet (fitness, pilates) aktivitesi yapan kadinlara gore anlamh diizeyde
daha yiiksek; diger karsilagtirmalarda ise farkliliklarin istatistiksel olarak anlamli
olmadig1 (p>0,05); erkek bireylerin demografik 6zellikleri ve baz1 FA bilgilerine gore
i¢sel motivasyon puan ortancalari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi

sonucuna ulasilmaktadir (p>0,05).
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Cizelge 4.6: Katiimcilarin cinsiyete gore digsal diizenleme-sosyal puan
ortancalarinin karsilastirlmasi.

Kadm Erkek

n Digsal diizenleme-sosyal p n  Dissal diizenleme-sosyal p
Yas Ort = SS (n’\ﬂ/:ﬁ%g() Ort =SS (Mﬁdﬁ&)
34 yas ve alt1 77 3,99+0,6 4[1-6] 68 3,84+1,11 4[1,67-6]
35yagveiisti 113  3,88+14  4[1-7] 0,683 126 3,65+1,1 3,67[1-6] 0,221
BKI
Zayif 9  478+1,1 533[3-6] 0 + [-1]
Normal 141 3,86+1,6 4[1-7] 0,065 69 3,45+1,19 3,33[1-6] 0,016*
Kilolu 40  3,971,5  433[1-6,67] 125 3,86+1,03 4[1-6]
VAA
Zayif 8 425+0,7 4,33 [3-5,33] 0 + [-]
Normal 128 3,96+12  4[1-7] 137 3,62+1,07 3,67 [1-6]
Fazla kilolu 49 376+12  3,67[1—6,67] 0,693 51 3,96+1,11 4,33[1-5,67] 0,133
Obez 5 41312  367[3-6] 6  3,80+1,61 35[2-6]
Meslek
Kamu/memur 128 3,86+1,3 4[1-6,33] 133 3,71+1,09 3,67 [1-6]
Serbest meslek 32 4,17+1,7 4[2-7] 0,554 34 3,85+1,18 4[1-6] 0,469
Diger 30 397419  4,17[1-6,67] 27 3,54+1,13 3,67 [1-5,67]
Cahsma sekli
Tam giin 181 3,95+19  4[1-6,67] 167 3,69+1,11 4[1-6]
Yarim giin 8 354193  367[1-7] 0,372 18 3,7+093 3,67[2-567] 0,396
Vardiyali 1 367+ 3,67 [3,67-3,67] 9 4224126 433[2-6]
Haftalik ¢alisma saati
44 saatvealn 80  3,93+1,1  4[1-6,67] 890  3,79+1,11 4[1-6]
45 saatvetizeri 110 3,92+18  4[1-7] 0,626 105 3,65+1,11 3,67 [1—6] 0411
Calisma siiresi (y1l)
10 yil alt 83 398+1 411-6] 88 3,8+1,07 4[1,67-6]
10yil veiizeri 107 3,89+13  4[1-7] 0,681 106 3,65+1,13 3,67 [1—6] 0543
Genel saghk durumu
Orta 49  38+122  3,67[1L-6,67] 65 3,67+121 3,67 [1-6]
fyi 119 3,94+19  4[1-7] 0,550 109 3,76+1,03 4[1-6] 0,737
Cok iyi 22 4,14+1,5  4[2-6,33] 20 3,6+1,16 3,67[2-567]
FA zamam
Sabah 39 3,74+1,5  3,67[1-7] 43 3,67+1 4[1,67-533]
Ogledensonra 111 4,03£1,9  4[1-6,33] 0,177 105 3,69+1,14 4[1-567] 0,933
Aksam 40  3,82+14  3,83[1-6,67] 46 3,82+1,13 3,5[1,67-6]
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Cizelge 4.6 (devam): Katilimcilarin cinsiyete gore digsal diizenleme - sosyal puan
ortancalarinin karsilastirilmasi.

Kadin Erkek

n Dissal diizenleme-sosyal p n Dissal diizenleme-sosyal p
FA alan, Ort £ S8 (m'\i/'ne_?%’:;‘) Ort = SS (Mﬁdﬁa&)
Spor-fitness merkezi 173 39+1,13 4[1-6,33] 0.664 181 3,73£1,09 3,67 [1-6] 0823
Park-semt alani 17 42+1.21 3,67[2,67-7] 13 3,56+1,4 4,33[1,67-5,67]
FA tiirii
Aerobik 9% 4+1,07 4[1-7] 86 3,83+1,07 4[1-6]
Kuvvet 75 3,88+1,18 4[1-6,67] 0637 84 3,67+1,15 3,67 [1—6] 0,304
Diger 19 3,7+126 3,67[1L-6] 24 343+1,04 3,67[1,67-4,67]
FA sikhi@1 / haftada
2 ve 2 giinden az 94 3,97+1,05 4[1-6] 102 3,56+1,1 3,67[1-6]
3 giinden fazla 96 3,89+122 3,67[1-7] 0,497 92 3,89+1,09 4[1-6] 0,060
FA siiresi / haftada
149 dakika alt: 76 3,94+1,06 4[1-6] 86 3.61+1,1 3,67[1-6]
150 dakika iizeri 114 3,92+1,19 4[1-7] - 108 3,8+ 1,11 3,83[1—6] 0,364

*p<0,05; Mann-Whitney U testi, Kruskal-Wallis H testi.
** Analizlere dahil edilmedi.

Cizelge 4.6’da erkek bireylerin BKI bakimindan dissal diizenleme-sosyal puan
ortancalari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu (p=0,016); buna gére kilolu
olan erkek bireylerin digsal diizenleme-sosyal puan ortancasi, normal olanlara gore
anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Erkek bireylerdeki diger
karsilastirmalarda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamstir (p>0,05). Kadin
bireylerin demografik 6zellikleri ve bazi FA bilgilerine gore digsal diizenleme-sosyal

puan ortancalari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark gériilmemektedir (p>0,05).
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Cizelge 4.7: Katilimcilarin cinsiyete gore kisisel diizenleme puan ortancalarinin

karsilastirilmasi.
Kadin Erkek
n Kisisel diizenleme p n Kisisel diizenleme p

Yas Ort+ S (r':]’:f]dmr)‘() Ort:ss m'\i/'ne_ii’:;‘)
34yagvealtt 77 4,071 4[2-6,67] 68 3,9+1,18 4[1,67-7]
35yagveisti 113 4,03£1,16 3,67 [1,67 7] 0,589 126 3,93 +1,04 3,67 [1,67-7] 0.792
BKI
Zayif 9 4,11+1,36 3,67 [2—-6] 0 + [-1
Orta 141 3,96+1,04 3,67 [1,67 7] 0,166 69 3,99+1,27 4[1,67-7] 0,864
Kilolu 40 434+12 4,33[2,33-7] 125 3,89+0,97 3,67 [1,67 —6,33]
VAA
Zayif 8 4,25+0,97 4,5[2,67—-5,67] 0 + [-]
Normal 128  4,01x1,01 4[1,67-7] 137 3,88+1,07 3,67 [1,67 7]

. 0,183 0,653
Fazla kilolu 49 4,18+1,23 4,33[1,67-7] 51 4,01 £1,16 4[1,67-7]
Obez 5 3,33£1,89 2,33 [2,33-6,67] 6 4,17+1,01 4[3-5,67]
Meslek
Kamu/memur 128  4,05+1,07 4[1,67-7] 133 3,8+1,07 3,67 [1,67-7]
Serbest meslek 32 3,83£1,09 3,67 [1,67 —7] 0,319 34 443+1,04 4,33[2-7] 0,009*
Diger 30 4,23+1,21 4[2,33-7] 27 3,89+1,06 3,67 [2,33-5,67]
Cahisma sekli
Tam giin 181  4,03+1,08 4[1,67-7] 167 394+1,1 4[1,67-7]
Yarim giin 8 4,17+1,57 3,83[2,33-7] 0,931 18 3,63+1,01 3,67[2,33-5,67] 0,429
Vardiyali 1** 5+ 5[5-5] 9 4,11 £0,96 4[3-5,67]
Haftalik ¢alisma saati
44 saatve altt 80 4,04+1,16 4[1,67-7] 0791 89 3,98+l1,16 4[1,67-7] 0507
45 saat ve lizeri 110  4,05+1,05 4[1,67 —6,67] 105 3,87+1,02 4[1,67-7]
Calisma siiresi (y1l)
10 yil alti 83 4+099 4[2-6,67] 88 3,89+1,13 4[1,67-7]
10 yil veiizeri 107  4,08+1,18 4[1,67-7] 0.857 106 3,95+1,05 3,67 [1,67 —7] 0,735
Genel saghk durumu
Orta 49  439+123 4[2,33-7] 65 3,95+1,18 3,67[2,33-7]
Tyi 119  3,95+1,08 3,67 [1,67 7] 0,075 109 3,89+1,07 4[1,67-7] 0,937
Cok iyi 22 3,77£0,71 3,67 [2,67-5,67] 20 3,97+0,88 4[2,33-5,67]
FA zamam
Sabah 39 3,79+£0,96 3,67 [2-5,67] 43 3,92+1,07 3,67 [1,67-6,33]
Ogleden sonra 111  4,02+1,07 4[1,67-7] 0,177 105 3,89+1,1 4[1,67-7] 0,858
Aksam 40 434+125 417[2,33-7] 46 3,99+1,1 3,83[1,67-6]
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Cizelge 4.7 (devam): Katilimcilarin cinsiyete gore kisisel dilizenleme puan
ortancalarinin karsilastirilmasi.

Kadin Erkek

n Kisisel diizenleme p n Kisisel diizenleme p
FA alam Ort+ s (min'\_/'rﬁii?” Ort =SS (mfr?-):r?gx)
Spor/Fitness merkezi 173 4,07 1,1 4[1,67-7] 0.129 181 3,93+1,08 4[1,67-7] 0.604
Park-semt alan1 17 3,75+1,05 3,67 [2,67 —7] 13 3,85+1,24  3,33[2,336,33]
FA tiirii
Aerobik 96 4,06+1,14 3,83[1,67-7] 86  3,82+1,13 3,67[1,676,33]
Kuvvet 75  3,97+0,96 4[2-7] 0,734 84 393+1,05 367[167-7] 0,115
Diger 19 426+1,4 4,33[2,33-7] 24 426+1,03 4,5[1,67-6]
FA sikhi@ / haftada
2 ve 2 giinden az 94  4,06+1,18 3,67 [1,67-7] 0.773 102 3,95+1,06 4[1,67-7] 0621
3 giinden fazla 96 4,03+1,02 4[1,67-7] 92 3,89+1,11 3,67 [1,67-7]
FA siiresi / haftada
149 dakika alt1 76 4,01+1,17 3,83[1,67-7] 0537 86 3,97+1,04 4[1,67-7] 0415
150 dakika tizeri 114 4,06+£1,05 4[1,67-7] 108 3,88+1,13 3,67 [1,67 —7]

*, p<0,05; Mann-Whitney U testi, Kruskal-Wallis H testi.
** Analizlere dahil edilmedi.

Cizelge 4.7°de erkek bireylerin meslek gruplart bakimindan kisisel diizenleme
puan ortancalari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu (p=0,009); buna
gore serbest meslek grubunda olan erkeklerin kisisel diizenleme puan ortancasi,
kamu/memur grubundaki erkeklere gore anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu
gortilmiistiir. Erkek bireylere ait diger karsilastirmalar incelendiginde istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmamustir. (p>0,05). Kadin bireylerin demografik
ozellikleri ve baz1 FA bilgilerine gore kisisel diizenleme puan ortancalar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark olmadig1 sonucuna ulasilmaktadir (p>0,05).
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Cizelge 4.8: Katilimcilarin cinsiyete gore digsal diizenleme - maddesel puan
ortancalarinin karsilastirilmasi.

Kadin Erkek

n  Dissal diizenleme-maddesel p n  Digsal diizenleme-maddesel p
Yas Ort £ SS (r':]’:f]dﬁ';) Ort =SS ( n'\q/:ﬁdﬁ;)
34 yas ve alt1 77 422+1,18 4[2-7] 4,35+1,27 4,33 12,33 -7]
35yasveiisti 113 3,97+1,18 4[1—6,67] 0,386 126 4,124122  4[1-7] 0,505
BKI
Zayif 9  437+138 4[2,67-6,33] 0 + [-]
Orta 141 416+12 4[1-7] 0,088 69 4,05+126 4[1-7] 0,192
Kilolu 40 3,68+1,03 3,67 [1-5,33] 125 428+123  4,33[1-7]
VAA
Zayif 8 525+1,11 5[4-7] 0 £ [-]
Normal 128 3,98+1,13 4[1-6,67] 137 423+12  433[1-7]
Fazla kilolu 49 3974121 3,67 [1-6,67] i 51  4,14+134  4[1-6,67] 0.702
Obez 5 553+09 533[4,67-7] 6 4+152 3,17 [3-6,67]
Meslek
Kamu/memur 128 4,05+1,18 4[1-7] 133 4,16+1,31 411-7]
Serbest meslek 32 4,07+1,18 4[2-T7] 0,621 34  4,39+1,14 4,67 [1-T7] 0,320
Diger 30 4,16£128 4[1-6,33] 27 4,15:099  4[3-6,67]
Calisma sekli
Tam giin 181 4,06+1,17 4[1-7] 167 4,17+123  4,33[1-7]
Yarim giin 8 442+1,71 5[2-6,67] 0,308 18 4,28+128 3,83[2-7] 0,624
Vardiyali 1** 367+ 3,67[3,67-3,67] 9 467+144  467[3-7]
Haftahk ¢calisma saati
44 saat ve alt1 80 4,03+1,17 4[1-7] 89 4,26%1,25 4,33[1-7]
45 saatveiizeri 110 4,09+121 4[1-7] 0,886 105 4,15+124  4[1-7] 072l
Calisma siiresi (y1l)
10 y1l alts 83  4,14+1,14 4[2-7] 88 436+13 433[1-7]
10 yil veiizeri 107 4,02+122 4[1-6,67] 0,895 106 4,07+1,18  4[1-7] 0227
Genel saghk durumu
Orta 49 381+144 333[1-7] 65 4,39£132  467[1-7]
Iyi 119 4,12+1,08 4[1-7] 0,190 109 4,15+1,19 4[1-7] 0,433
Cok iyi 22 435+1,05 4,33[3-6,67] 20 3,85+1,18 3,67 [1-5,67]
FA zamani
Sabah 39 4+099  3,67[2-633] 43 446132  4[2-T]
Ogledensonra 111 4,07+1,14 4[1-7] 0,834 105 4,13+124  433[1-7] 0425
Aksam 40 4,14+148 417[1-7] 46 4,12+1,16  3,83[2,33-7]
FA alam
Spor-fiingss 173 4,07£1,19 4[1-7] 181 421£126  4,33[1-7]
merkezi 0,782 0,622
Park-semtalant 17 4,1+1,19 4[2,67—6,67] 13 4,1+1,07 4[3-6,67]
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Cizelge 4.8 (devam): Katilimcilarin cinsiyete gore digsal diizenleme - maddesel puan
ortancalarinin karsilastirilmasi.

Kadin Erkek
n Dissal diizenleme- D Dassal diizenleme- D

maddesel maddesel
FA tiirii Ort =SS (minM_ﬁ?a{S” Ort =SS (mimf:gx";”
Aerobik 96 4,14+1,25 4[1-6,67] 86 4,36x1,19 4,33[1-7]
Kuvvet 75 3,99+1,14 3,67[1-7] 0,471 84 4,03+128 3,67[1-7] 0,256
Diger 19 4+1,05 4[2-5,33] 24 421x128 4[1-7]
FA sikhig1 /haftada
2 ve 2 giinden az 94 4,06+1,16 4[1-7] 0.886 102 4,14+1,15 4,33[1-6,67] 0.799
3 giinden fazla 96 4,08+1,22 4[1-7] 92 426+134 4[1-T7]
FA siiresi/ haftada
149 dakika alt1 76 4,01+1,1 3,67[1-6,33] 0532 86 4,22+1,14 4,33[1-6,67] 0,668
150 dakika tizeri 114 4,11£1,24 4[1-7] 108 4,19+£1,32 4[1-7]

*, p<0,05; Mann-Whitney U testi, Kruskal-Wallis H testi.
** Analizlere dahil edilmedi.

Cizelge 4.8’de kadin bireylerin VAA’ya gore digsal diizenleme-maddesel puan

ortancalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli degildir (p=0,002); buna gore

VAA zayif ve obez olan kadinlarin dissal diizenleme-maddesel puan ortancalari, algisi

normal ve fazla kilolu olan kadinlara gore anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu

gortilmiistiir. Kadinlara ait diger bilgilere gore istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamustir (p>0,05). Erkek bireylerin demografik 6zellikleri ve bazi FA bilgilerine

gore kisisel diizenleme puan ortancalarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamustir (p>0,05).
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Cizelge 4.9: Katilimcilarin cinsiyete gore ice yansitilan diizenleme puan ortancalarinin
karsilastirilmasi.

Kadin Erkek
n ice yansitilan diizenleme p n ice yansitilan diizenleme p

Yas Ort £ 88 (m?:.ﬁgx) Ort+ S8 (I\rg?r?ﬁgx)
34 yas ve alti 77 4584122 4,67[1-T7] 68  4,49+1,13 4,67[1-7]

0,973 0,666
35 yas ve iistii 113 4,55+1,12 4,33[2,33-7] 126 4,44+12 433[1-7]
BKI
Zayif 9 4,63t1,16 4,33[3-6,67] 0 + [-]
Orta 141 4,47+1,17 433[1-7] 0,102 69 4,43+1,12 467[1-7] 0,971
Kilolu 40  4,88+1,09 5[3-6,67] 125 447+12 433[1-7]
VAA
Zayif 8 5+1,35 4,67[3-6,67] 0 + [-1
Normal 128 4,53+1,08 4,33[2,67 7] 137 437+1,14 467[1-7]

. 0,028* 0,142

Fazla kilolu 49 471122 4,67[2,33-7] 51  4,58+124 4,33[2,67 7]
Obez 5 3+1,13 3,33[1-3,67] 6  5,28+1,06 5,67 [3,67-6,33]
Meslek
Kamu/memur 128 4,54+1,19 433[1-7] 133 4,48+1,16 4,33[1-7]
Serbet meslek 32 4,68+1,13 4,67 [2,33-6,67] 0,690 34 441+1,23 4,67 [1-7] 0,890
Diger 30 4,51+1,04 4,5 [2,67-6,67] 27 4,41+1,2 4,33[2,67 7]
Cahisma sekli
Tam giin 181 4,54+1,14 433[1-7] 167 4,54+1,15 4,67[1-7]
Yarim giin 8 5,13+1,44 5[333-7] 0262 18 3,.8+104 35[233-6]  0,034*
Vardiyali 1** 3,67+ 3,67 [3,67-3,67] 9  426+£1,52 5[1-6]
Haftalik ¢alisma saati
44 saat ve alt: 80 448+12 433[1-7] 89  447+121 467[1-7]
45 saat ve iizeri 110 4,62+1,13 4,67 [2,33-7] 0,532 105 4,45+1,15 4,33[1-7] 0.787
Calisma siiresi (y1l)
10 yil alti 83 4,49+1,13 433[1-7] 88 45+1,18 467[1-7]

0,501 0,616
10 yil ve iizeri 107 4,62+1,18 4,67[2,33-7] 106 4,42+1,17 4,33[1-7]
Genel saghk durumu
Orta 49  4,63+£1,28 4,67[1-7] 65 4,63+£1,26 5[1-7]
Iyi 119 4,5+1,07 4,33[2,67-7] 0,561 109 4,39+1,08 4,33[2,33-7] 0,163
Cok iyi 22 473132 4,67[2,67-7] 20 427136 4,17 [2,67 -6,67]
FA zaman
Sabah 39  4,37+0,96 4,33 [3-6,67] 43 4224142 4[1-7]
Ogleden sonra 111 4,49+1,13 4,67[1-7] 0,140 105 4,63+1,07 4,67 [1—7] 0,069
Aksam 40  4,94+133 4,83[3-7] 46 43+1,09 4,33[3-6,67]
FA alan
Spor fitness 173 4,56+1,14 433[1-7] 181 4,44+1,16 433[1-7]
merkezi 0,909 0,536
Park-semt alani 17 4,59+1,35 4,67[3-7] 13 4,69+1,34 5[3-7]
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Cizelge 4.9 (devam): Katilimcilarin cinsiyete gore ige yansitilan diizenleme puan
ortancalarinin karsilastirilmasi.

Kadin Erkek

n ice yansitilan diizenleme p n ice yansitilan diizenleme p
FA tiirii Ort + SS (m f:ﬁ;‘x) Ort = SS (mfr?ﬁgx)
Aerobik 96 4,61+1,16 4,67[2,33-7] 86 4,51+1,11 4,67 [2,33-7]
Kuvvet 75 4,47+1,18 433[1-6,67] 0,682 84 4,44+1,19 4,33[1-7] 0,886
Diger 19  4,65+1,09 4,67 [3-7] 24 433+1,35 4,17 [1-6,67]
FA sikhig1 /haftada
2 ve 2 giinden az 94  456+1,12 4,5[2,33-7] 0.956 102 4,52+1,08 4,67[2,67 —7] 0.449
3 giinden fazla 96 4,56+1,19 4,33[1-7] 92  438+1,27 4,33[1-7]
FA siiresi /haftada
149 dakika alt1 76 4,55+1,14 4,5[2,33-7] 86 4,57+1,12 5[2,67 7]
150 dakika tizeri 114 4,56+1,17 4,33 [1-7] 0,986 108 4,37+1,21 4,33[1-7] 0,235

*. p<0,05; Mann-Whitney U testi, Kruskal-Wallis H testi.
** Analizlere dahil edilmedi.

Cizelge 4.9’da kadin bireylerin VAA’na gore i¢e yansitilan diizenleme puan
ortancalari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. (p=0,028); buna gore
VAA normal olan kadinlarin i¢e yansitilan diizenleme puan ortancasi, algisi obez olan
kadinlara gére anlaml diizeyde daha yiiksek oldugu goriilmistiir. Kadin bireylere ait
diger karsilastirmalarda ise istatistiksel olarak anlamli bir bulguya rastlanmamistir
(p>0,05). Erkek bireylerin ¢alisma sekilleri bakimindan ige yansitilan diizenleme puan
ortancalari arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu (p=0,034); buna goére
tam giin ¢alisan erkeklerin i¢e yansitilan diizenleme puan ortancasi, yarim giin ¢alisan
erkeklere gore anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu goriilmistiir. Erkek bireylere ait
diger karsilastirmalarda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
(p>0,05).

41



Cizelge 4.10: Cinsiyete gore bazi degiskenler ile motivasyon puanlar arasindaki iliski.

Kadin Erkek
r p r P

Yas Motive olamama -0,041 0,574 0,007 0,921
Yas I¢sel motivasyon 0,074 0,313 -0,084 0,246
Yas Dissal diizenleme-sosyal -0,063 0,389 -0,049 0,495
Yas Kisisel diizenleme -0,064 0,381 0,049 0,5

Yas Digsal diizenleme-maddesel -0,061 0,404 -0,105 0,144
Yas ice yansitilan diizenleme 0,038 0,6 -0,052 0,474
Calisma siiresi (y1l) Motive olamama -0,037 0,616 -0,029 0,687
Caligma siiresi (y1l) I¢sel motivasyon 0,053 0,469 -0,084 0,246
Calisma siiresi (y1l) Digsal diizenleme-sosyal -0,051 0,485 -0,043 0,547
Calisma siiresi (y1l) Kisisel diizenleme 0,021 0,774 0,032 0,655
Caligma siiresi (y1l) Digsal diizenleme-maddesel -0,045 0,539 -0,054 0,455
Calisma siiresi (y1l) Ige yansitilan diizenleme 0,073 0,319 -0,024 0,736
FA siklig1/ haftada (giin) Motive olamama -0,096 0,189 -0,067 0,355
FA siklig1 / haftada (giin) I¢sel motivasyon -0,047 0,522 -0,029 0,689
FA siklig1 / haftada (giin) Digsal diizenleme-sosyal -0,037 0,613 0,093 0,196
FA sikligi /haftada (giin) Kisisel diizenleme 0,042 0,565 -0,043 0,548
FA siklig1 / haftada(giin) Digsal diizenleme-maddesel -0,011 0,883 0,023 0,746
FA siklig1 / haftada (giin) Ige yansitilan diizenleme -0,004 0,962 -0,061 0,401
FA siiresi / haftada (dk) Motive olamama -0,076 0,295 -0,05 0,489
FA siiresi / haftada (dk) Igsel motivasyon 0,007 0,923 -0,012 0,869
FA siiresi / haftada (dk) Digsal diizenleme-sosyal -0,027 0,707 0,058 0,421
FA siiresi / haftada (dk) Kisisel diizenleme 0,062 0,394 -0,046 0,522
FA siiresi / haftada (dk) Digsal diizenleme-maddesel 0,025 0,733 -0,047 0,515
FA siiresi / haftada (dk) Ige yansitilan diizenleme 0,014 0,85 -0,072 0,321

p>0,05; Spearman's rho korelasyon katsayisi kullanildi.

Cizelge 4.10’da erkek ve kadimnlarin yas, ¢alisma siiresi (yil), FA siklig1
(haftada / giin) ve FA siiresi (haftada / dk) ile motive olamama, i¢sel motivasyon, dissal
diizenleme-sosyal, kisisel diizenleme, dissal diizenleme-maddesel, ice yansitilan
diizenleme puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli ve dogrusal bir iligki

goriilmemektedir (p>0,05).
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5. TARTISMA

Aragtirmanin bu bdliimiinde, calisan bireylerin FA degiskenleri ile is

motivasyonundan elde edilen verilen tartigilmustir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin FA  diizeylerine bakildiginda, 384
katilimcimin 196’sinin (94’1 kadin, 102°si erkek) 3 giinden az; 188’inin ise (96°s1
kadin, 92’si erkek) 3 giinden fazla; 162’sinin (76’s1 kadin, 86’s1 erkek) 150 dakikadan
az; 222’sinin (114’1 kadin, 108’1 erkek) 150 dakikadan fazla FA yaptig1 belirlenmistir
(Cizelge 4.2). Calisanlarin FA diizeyleri iizerine yapilan, 240 kadin ve erkek
katilimcinin katildigi bir ¢alismada, katilimcilarin %21,7’si inaktif iken, %52,9’unun
diisik FA diizeyine sahip oldugu, %25,4’linlin yeterli FA diizeyine sahip oldugu
goriilmiistiir (Yildirim, Yildirim ve Eryilmaz, 2019). Calisan bireyler {izerine yapilan
diger bir ¢aligma sonucunda, FA diizeyinin erkeklerin kadinlardan daha yiiksek oldugu
belirlenmistir (Vural, Eler ve Giizel, 2010). Yildirim ve dig. (2019), yaptig1 ¢alismada
katilimcilarin FA diizeyi bakimindan, bu ¢alisma ile paralellik gosterirken; Vural ve
dig. (2010), yaptig1 calisma, kadin ve erkeklerin yakin FA diizeylerine sahip olmasi

bakimindan paralellik gostermemektedir.

DSO (2010) saglikli bir bireyin haftada 3 giin, en az 150 dk FA yapmasi
gerektigi onerisinde bulunmaktadir. Saglik Bakanligi’nin 2014 yili verilerine gore
tilkemizde haftada 1-2 kez fiziksel aktiviteye katilanlarin toplamda %9,7 oldugu
belirlenmistir. Fiziksel aktiviteye her giin katilanlarin %12,4’liniin erkeklerin,
%9,0’unu kadinlarin olusturdugu belirlenmistir. Aragtirmaya katilan kadin ve erkek
bireylerin FA diizeylerine bakildiginda, katilimcilarin ¢ogunun DSO’niin dnerisine
uymadig1 sonucuna varilmistir. Ulkemizde de FA’ya katilim diizeyi bu arastirmaya
dahil olan katilimcilarla parallellik gostermektedir. Katilimcilarin FA siklig1 ve
stiresinin Onerilenin altinda olmasi, katilimcilarin is yasamlarinin yogun ge¢mesi
sonucunda FA’ya fazla zaman ayiramamasindan, kadm katilimcilarin is yasami

disinda sorumluluklarinin erkeklere gére daha fazla olmasindan kaynaklanmis olabilir.

Aragtirmaya dahil edilen bireylerde, is motivasyonun alt boyutlar1 cinsiyete

gore ele alindiginda motive olamama, igsel motivasyon, digsal diizenleme-sosyal,
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kisisel diizenleme, dissal diizenleme-maddesel ve ice yansitilan diizenleme puan
ortancalar1 arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir (Cizelge 4.3). Ertiirk
(2016), tarafindan Ogretmenlerin is motivasyonunu belirlemeye yonelik yapilan
arastirmaya gore, Ogretmenlerin cinsiyete gore igsel motivasyona iliskin puanlari
arasinda fark olmasi bu ¢alisma ile paralellik gostermezken, diger is motivasyonu alt
boyutlarinda fark olmamasiyla paralellik gostermektedir. Cetin ve dig. (2019),
tarafindan c¢alisanlarin iy motivasyonu iizerine yapilan arastirmada ise kadin ve
erkekler arasinda kisisel diizenleme ve igsel motivasyon boyutunda fark oldugu
goriilmiistiir. iki alt boyutta da erkeklerin (sirasiyla X = 4,225; 3,815) kadinlara (X =
3,719; 3,281) gore daha fazla ortalamaya sahip oldugu, diger alt boyutlarda fark
olmadig1 sonucuna varilmistir. Yapilan bu g¢alismada kisisel diizenleme ve igsel
motivasyon alt boyutu ile paralellik gostermezken diger alt boyutlarda fark
¢ikmamasiyla da paralellik gostermemektedir. Cinsiyete gore is motivasyonu alt
boyutlarinda fark bulunmamasi, arastirmaya katilan kadin ve erkek bireylerin; igin
zorlugu ya da kolayligi, yoneticilerinin anlayisli olmasi, ise atfettikleri deger,
yoneticileri ve ¢alisma arkadaslari tarafindan takdir edilebiliyor olmasi, ¢alisma
arkadaslari ile iletisim kurabiliyor olmalar1 gibi maddi ve manevi unsurlarda benzer
sartlarda ¢alistyor olmalarindan kaynaklaniyor olabilecegi diisiiniilmektedir. Kadin ve
erkeklerin ortalamalarina bakildiginda her iki grup i¢in de maddi unsurlarin énemli

goriilmesine ragmen manevi unsurlarin daha 6nemli oldugu sdylenebilir.

Kadin ve erkek bireylerin yas, BKI, VAA, meslek, calisma sekli, calisma siiresi
(y1l), genel saglik durumu, FA zamani, FA alani, FA tiirli, FA siklig1 ve FA siiresi
bilgilerine gore motive olamama alt boyutunda fark bulunmazken (p>0,05); haftada
45 saat ve lizeri ¢alisan kadinlarin motive olamama alt boyutu, haftalik 44 saat ve alt1
seklinde calisan kadinlara gore puan ortancasi anlamli diizeyde yiiksektir (p=0,047).
Erkek bireylerde ise bir fark goriilmemistir (p>0,05) (Cizelge 4.4). Eker ve Erkal
(2018), tarafindan calisan bireyler iizerine yapilan arastirmada, giinde 8 - 9 saat ve
tizeri ¢aligmanin bireylerin is motivasyonunu olumsuz etkiledigi belirtilmistir. Yapilan
diger arastirmada ise calisanlarin galigma siiresi arttikca is motivasyonunun arttigi
belirlenmistir (Agca ve Ertan, 2008). Bu ¢alisma Eker ve Erkal (2018)’1n ¢alismasi ile
paralellik gosterirken Agca ve Ertan (2018)’in yaptigi ¢alisma, paralellik
gostermemektedir. Arastirmada haftada 45 saat ve ilizeri g¢alisan kadinlarin is

motivasyonunun diisiik olmasi, fazla ¢aligma sonucunda maddi olarak elde ettikleri bir
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sonu¢ olmamasi ya da yeteri kadar bir sonug elde edemediklerinden kaynaklandig:
sOylenebilir. Erkek bireylerde is motivasyonunda bir fark olmamasi, toplumdaki kadin
bireylerin hem calisan hem de ev hanimi olmak gibi daha fazla sorumluluga sahip

olmasi ile ilgili oldugu sdylenebilir.

Bu ¢aligmada, kadin bireylerde FA tiirii bakimindan fark oldugu (p=0,042),
buna gore diger (basketbol, tenis, yoga) FA tiirlerini yapan kadinlarin is
motivasyonunun, kuvvet (fitness, pilates) egzersizi yapan kadinlara goére puan
ortancalarmin yiiksek oldugu goriilmektedir (p>0,05) (Cizelge 4.5). Ug farkli yerde
200 calisan iizerinde yapilan bir aragtirmada, is yerinde FA yaptiklar1 giin ve
yapmadiklar1 giliniin is yeri performansi ve ruh hali {izerine etkisi incelenmistir.
Calisanlar FA olarak yoga, aerobik, fitness ve basketbol gibi aktiviteleri 6gle arasinda
30 - 60 dakika yapmislardir. 10 kisiden 6°s1, zihinsel performans ve isleri zamaninda
yetistirme konusunda, FA yaptiklart giin daha basarili olduklarini ifade etmislerdir
(Heyward, 2016, s. 17). Yildiz ve Bostanci (2016), tarafindan calisan bireylerin is
yasamindaki motivasyonu belirleme iizerine yapilan aragtirmada, dagcilik spor tiirii ile
ugrasan bireylerin is motivasyonunun yiiksek oldugunun belirlenmesi ¢alismamizdaki
diger FA tiirii ile paralellik gostermektedir. Yapilan diger ¢alismada da bisiklet ve doga
ylriiyiisii yapan bireylerin is motivasyonunun yiiksek oldugu belirlenmesi (Ardahan
ve Yerlisu, 2011) de ¢alismamiz ile paralellik gostermektedir. Bu ¢aligmada kuvvet
egzersizi yapan katilimcilarin motivasyonlarinin diisiik olmasi, yaptiklar egzersizden
keyif almamalar1 daha c¢ok beden algilar1 igin fiziksel aktivite yaptiklarindan
kaynaklaniyor olabilir.

Kadin ve erkek bireylerin tam ve yarim giin ¢caligma sekilleri ile i motivasyonu
arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir (p>0,05) (Cizelge 4.5). Caro (2020),
tam ve yar1 zamanli ¢alisan bireylerin is motivasyonu i¢sel motivasyon iizerine yaptigi
caligmasinda yar1 zamanli g¢alisan bireylerin is motivasyonunun yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Yapilan bu g¢alisma calismamiz ile paralelik gostermemektedir. Bu
calismada tam ve yarim giin ¢calisma sekilleri ile is motivasyonu arasinda anlamli bir
fark ¢ikmamasi, katilimcilarin ¢alisma sekillerindeki diizeni benimsemis olmalar1 ve
calisma sekillerine kars1 negatif yada pozitif bir diisiince i¢erisinde olmadiklarindan

kaynaklaniyor olabilir.

Erkek bireylerin BKI diizeylerine gore is motivasyonu arasinda anlamli bir fark

oldugu (p=0,016), buna gore kilolu olan erkek bireylerin is motivasyonunun (dissal
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diizenleme-sosyal boyut), normal olanlara gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir
(p>0,05) (Cizelge 4.6). Calismaya yeni baglamis, Kilolu erkek bireyler {izerine yapilan
arastirmaya gore, Katilimcilarin kilo verme oraninin artmasiyla is yerinde daha ¢ok
etkili olma istegi i¢inde olduklar1 ve motivasyonlarinin arttig1 belirlenmistir (Sabinsky,
Toft, Raben ve Holm, 2006). Is motivasyonunu arttirmak igin Matthews (2002)
tarafindan, kilolu bireyler lizerine yapilan diger aragtirmaya gore; calisanlarin FA
yaparak fazla kilolarindan kurtulmasiyla is motivasyonun arttig1 belirlenmistir.
Literattirdeki iki ¢alisma da ¢alismamuiz ile paralellik géstermemektedir. Bu ¢alismada
kilolu erkek bireylerin is motivasyonunun digerlerine gore yiiksek ¢ikmasi daha fazla
onay beklemesi, elestiriden kaginmasi, saygisini artirma ve kisisel olarak degerli bir

hedefe ulagma gibi kaygilar tasimasindan kaynaklandigi sdylenebilir.

Erkek bireylerin meslek gruplari ile is motivasyonunda (kisisel diizenleme alt
boyut) bir fark oldugu, buna gore serbest meslek grubunda olan erkeklerin kisisel
diizenleme puan ortancasi, kamu/memur grubundaki erkeklere gore daha yiiksek
oldugu goriilmektedir (p=0,009) (Cizelge 4.7). Mutlu, Yilmaz, Gilingdrmiis, Sevindi
ve Giirbiiz (2011), tarafindan yapilan calismada, katilimcilarin hem “digsal
diizenleme” hem de “motivasyonsuzluk” alt boyutlarinda mesleklerine gore
motivasyonlarinda fark oldugunun belirlenmesiyle calismamiz ile paralellik
gosterirken; Korkutata, Gézaydin ve Ozavci (2019), tarafindan calisan bireyler iizerine
yapilan arastirmada, bireylerin meslekleri ile motivasyonu arasinda fark olmadiginin
belirlenmesiyle paralellik gostermemektedir. Ciobanu, Androniceanu ve Lazaroiu
(2019), tarafindan kamu ¢alisanlarinin motivasyonu iizerine yapilan arastirmada kamu
/ memur c¢alisanlarinin motivasyonunun diisilk olmasi c¢alismamiz ile paralellik
gostermektedir. Kamu yoneticilerinin, motive edici bir ¢aligma ortami yaratmasiyla
kamu kuruluslarinda performansin ve verimliligin artabilecegi belirtilmistir Jarnstrom
ve Sillstrom (2012) isyeri motivasyonuna dair yaptiklari arastirmayi, calisanlari
nelerin motive ettigini belirlemek amaciyla gerceklestirmistir. Yoneticiler agirlikli
olarak ¢alisan motivasyonunu ddiillerin etkiledigi konusunda goriis birligine varmistir.
Calisanlar takdir edilmek, isi ve calisma arkadaslarini sevmek, aidiyet duygusunun ve
1§ yerinin sosyal boyutunun énemli oldugu sonucuna varmistir. Bu calismada serbest
meslek grubunda olan erkeklerin is motivasyonun, kamu/memur grubunda ¢alisanlara
gore yliksek olmasi, serbest meslekte ¢alisan kisilerin miidiir, yonetici ya da amir gibi

bir listli olmamasindan kaynaklandig1 sylenebilir.
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Erkek ve kadin bireylerde FA alani ile i motivasyonu arasinda fark olmadigi
goriilmektedir (Cizelge 4.8) (p>0,05). Park-semt alanlarinda yapilan fiziksel
aktivitenin insan1 pozitif etkiledigi ve motivasyonunu arttirdig1 belirlenmistir (Simsek
ve Caglayan, 2019). Aydin (2019), arastirmasinda bireylerin FA se¢imlerinde, FA
tiriiniin fazla olmas1 ve aktivite yaparken kullanabilecekleri aletlerin fazla olmasi
sebebiyle spor-fitness merkezlerini tercih ettigini belirlemistir. Bu c¢aligmada
katilimcilarin  FA yaptiklar1 alan ile motivasyon arasinda iliski olmamasi,
katilimcilarin kendilerini motive edecek, FA yapmalarindaki beklentiyi karsilayacak
uygun alani tercih etmemelerinden yada finanse edememe, alana olan uzaklik gibi

faktorlerden kaynaklandigi sdylenebilir.

Kadin bireylerin VAA ile is motivasyonunda anlaml bir fark oldugu, buna
gore; VAA zayif ve obez olan kadinlarin is motivasyonu digsal diizenleme— maddesel
alt boyutu (p=0,002), VAA normal ve fazla kilolu olan kadinlara gére yiiksek oldugu,
fakat istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmektedir (p>0,05) (Cizelge 4.8). VAA
normal olan kadinlarin is motivasyonu i¢e yansitilan diizenleme alt boyutu (p=0,028),
VAA obez olan kadinlara gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir (p>0,05) (Cizelge
4.9). Hellmich (2009) gore, FA yapan ve kilo vermeye baslayan kadinlarin ruhsal
olarak daha 1yi oldugu ve motivasyonunun yiiksek oldugunun belirlenmesi ¢alismamiz
ile paralellik gostermektedir. Cicioglu, S6kmen ve Onay (2005) gore, kadinlarin FA
katilimlarinin en 6nemli nedeni fiziksel gorlinlimlerinden duyduklari rahatsizlik
oldugu yoniindedir. Erkek bireylerin demografik 6zellikleri ve FA bilgilerine gore
anlaml bir fark olmadig1 goriilmektedir (p>0,05) (Cizelge 4.8). Her iki alt boyutta da
kadin bireylerin viicut agirligi algisinin is motivasyonunu etkiledigi goriilmektedir.
VAA normal olan kadinlarin is motivasyonu, algisi obez olan kadinlara gore fazla
olmast 6z degerlendirme yapmasi, kontrolii saglamas1 gibi i¢sellestirmeyi yansitan
davraniglara sahip olmalarindan kaynaklaniyor olabilir. Kadin bireylerin beden
algisiin erkeklere gore farklilik gostermesi, kadinlarin beden algisin1 daha fazla

onemsediklerinden kaynaklandig: sdylenebilir.

Kadin ve erkek bireylerin yas ve ¢alisma siiresi (y1l) ile is motivasyonu arasinda
anlamli bir iliski goriillmemektedir (p>0,05) (Cizelge 4.10). Alduaij (2013), tarafindan
1 motivasyonu ile ilgili yapilan aragtirmada yas degiskeni ile is motivasyonu arasinda
bir iliski olmadig1 belirtilmis olup bu arastirma ile paralellik gostermektedir. Yapilan

diger arastirmada ise yas ile ig motivasyonun arasinda fark yok iken; ¢alisma siiresi ile
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fark oldugu yoniindedir (Saracel, Tagseven ve Kaynak, 2016). Yas ile i motivasyonu
arasindaki iligki paralellik gosterirken; calisma yili ile olan iligki paralellik
gostermemektedir. Balfakih (2019), tarafindan yapilan arastirmada 10 yildan fazla
caligma siiresi olanlarin 10 yildan az c¢alisma siiresi olanlara gdre is motivasyonunun
daha yiliksek oldugu sonucuna varilmis olup bu arastirma ile paralellik
gostermemektedir. Bu ¢aligmada yas ve calisma siiresi ile is motivasyonunda iliski
olmamasi1 katilimcilarin, c¢alisma siireleri arttitkca is yasamlarin1 daha ¢ok
benimsediklerini ve bir beklenti i¢ine girmeden 1is yasamlarimi siirdiiriiyor

olmalarindan kaynaklandig1 sdylenebilir.

Kadin ve erkek bireylerin FA siklig1 ve FA siiresi ile is motivasyonu anlamli
bir iliski olmadig1 goriilmektedir (Cizelge 4.10) (p>0,05). Korkutata ve dig. (2019),
yaptig1 ¢alismada bireylerin FA sikligi ve siiresi ile motivasyon arasinda bir fark
olmadigini belirlenmesiyle ¢alismamiz ile paralellik gostermektedir. Agduman (2014),
tarafindan yapilan ¢alismada, FA siklig1 ve siiresi ile motivayonun tiim alt boyutlari
arasmda fark oldugunun belirlenmesi ve Vermont Universitesi'ndeki arastirmacilar
tarafindan yapilan caligmada FA yaptiktan sonra bireylerin 12 saat boyunca mutlu bir
ruh haline sahip oldugu, bireylerin mutlu olduklar1 zaman da is performanslarinin
arttiginin belirlenmesiyle paralellik gostermektedir (Heyward, 2016). Calismada kadin
ve erkek katilimcilarin FA siire ve siklig1 ile is motivasyonu arasinda iligski ¢gikmamast,
katilimeilarin %51,04’{i (n=196) ve %42,19’unun (n=162) FA diizeylerinin DSO’niin
Onerisinin altinda kalmasindan kaynaklanmis olabilir. Ayrica, i yasamlarinin yogun
ve yorucu olmasindan dolayr FA yapmaya fazla zaman ayiramamasi, 6zellikle
kadinlarin hem caligma hayati hem de ev hanimi gibi vasiflara sahip olmasi ve
ebeveynlerin g¢ocuklarina karst sorumluluklarinin  olmasindan kaynaklandigi

sOylenebilir.

Irawan, Marsherina, Evasari ve Marceline (2020), tarafindan c¢alisma
performansinda 1§ motivasyonunun etkisi {lizerine yapilan arastirmada is
motivasyonunun ¢alisan performansi tizerinde dnemli etkiye sahip oldugu; ¢alisanlarin
performansinin %36'sinin ig motivasyonunu etkiledigi belirlenmistir. Fiziksel aktivite
ile is motivasyonu iizerine yapilan bir arastirmada ise fiziksel aktivitenin is
performansint %15 oraninda arttirdigi belirlenmistir (Heyward, 2016, s. 17). Toprak
(2017), tarafindan ¢aligsan bireyler iizerine yapilan ¢alismada, FA yapan bireylerin is

stresinin az oldugu buna bagh olarak is yeri motivasyonunun yiiksek oldugu

48



belirlenmistir. Fiziksel aktivitenin ¢alisanlarin ruh hali {izerine etkisinin arastirildigi
bir ¢aligmada, 30 dakika boyunca sadece dinlenen bir grup ile 30 dakika boyunca
ylriiylis bandinda yiiriiyen bir grup karsilagtirilmistir. Her iki gruptan kisiler
yorgunluk, kizginlik gibi duygular1 daha az hissettiklerini ifade etmisler ancak FA
yapan gruptan kisiler, daha “din¢” ve “saglikl’” olduklarin1 belirtmislerdir. Bu tiir
arastirmalarin sonucunda, ¢alisanlarin bedensel ve ruhsal durumlarinin is yeri
performansini etkiledigi ortaya ¢ikmis. Bu cercevede bu sirketler calisanlarinin
fiziksel ve psikolojik durumlarimi iyilestirerek verim ve is yerine baglihig

artirmiglardir (Heyward, 2016, s. 210).
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6. SONUC VE ONERILER

Sonuglar

- 194 erkek katilimcinin 108’inin 150 dakika ve istii, 102’sinin 2 giinden az,
92’sinin 3 giin ve {stl aktivite yaptig1 belirlenmistir. 190 kadin katilimcinin
114’{iniin 150 dakika ve iistii, 94’ilinlin 2 glinden az, 96’sinin 3 giin ve {isti
aktivite yaptig1 belirlenmistir. Buna gore katilimeilarin gogunun DSO 6nerisine

uymadig1 belirlenmistir.

- Kadin ve erkek bireylerin fiziksel aktivite siklig1 ve siiresi ile is motivasyonu

arasinda iliski olmadig1 belirlenmistir.

- VAA, BKI, haftalik ¢alisma saati, ¢alisma sekli, meslek grubu bilgilerinin is

motivasyonunu etkiledigi belirlenmistir.

- Kadin bireylerin sosyo - demografik ozelliklerine goére haftalik calisma

saatlerinin i motivasyonu (motive olamama) ’nu etkiledigi belirlenmistir.

- Erkek bireylerin sosyo — demografik 6zelliklerine goére meslek gurubunun is
motivasyonu (kisisel diizenleme)’nu etkiledigi, serbest meslek gurubunda
calisanlarin, kamu / memur ve diger meslek grubuna gore is motivasyonunun

yiiksek oldugu belirlenmistir.

- Erkek bireylerin BKI'nin is motivasyonunu (digsal diizenleme — sosyal)
etkiledigi, kilolu olanlarin normal olanlara gdre is motivasyonunun yiiksek

oldugu belirlenmistir.

- Kadin bireylerin VAA’nin is motivasyonunu ( digsal diizenleme — maddesel ve

ice yansitilan diizenleme) etkiledigi, zayif ve obez olanlarin normal ve fazla
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kilolu olanlara; normal olanlarin obez olanlara gore is motivasyonunun yiiksek

oldugu belirlenmistir.

- Cinsiyete gore motive olamama, igsel motivasyon, digsal diizenleme - sosyal,
kisisel diizenleme, digsal diizenleme - maddesel ve ige yansitilan diizenleme alt

boyutlariin is motivasyonu arasinda iliski olmadigi belirlenmistir.

- Kadinlarda diger (basketbol, tenis, yoga) FA tiiriinii yapanlarin igsel
motivasyonunun, kuvvet ( fitness, pilates ) tiirii aktivite yapanlardan yiiksek

oldugu belirlenmistir.

- Kadin ve erkek bireylerin fiziksel aktivite alan1 ve zamani ile is motivasyonu

arasinda iligski olmadig1 belirlenmistir.

- Cinsiyete gore yas, ¢alisma siiresi (yil), FA siklig1 ve siiresi ile is motivasyonu

arasinda iiski olmadig1 belirlenmistir.

o1



Oneriler

- Calisanlarin motivasyonlarini yliksek tutmak, arttirmak i¢in 6ncelikle yoneticiler

bilgilendirilebilir. Yneticilere motivasyonun 6énemi hakkinda bilgi verilebilir.

- Fiziksel aktivite ile is motivasyonu arasindaki iligkiyi belirlemek adina daha

farkli meslek ve yas gruplari iizerine aragtirmalar yapilabilir.

- DSO o6nerilerine gore, yeterli siire ve siklikta aktiviteye katilmalar1 saglanarak is

motivasyonu ile ilgili daha genis kapsamli ¢alismalar yapilabilir.

- Calisma en az 1 aydir diizenli aktivite yapan bireylere uygulanmistir. Daha uzun
stiredir diizenli aktivite yapan bireyler {izerinde genis kapsamli aragtirmalar

uygulanabilir.

- Calisan bireyler, aktivite yapmanin fiziksel etkileri kadar, psikolojik etkileri

oldugu konusunda bilgilendirilebilir.

- Calisanlarin, motivasyonunu artirmak i¢in O6gle tatili ya da dinlenme
zamanlarinda aktivite yapabilecekleri alanlarin olusturulmasi konusunda, kamu
ve Ozel kurum yoneticileri Herkes I¢in Spor Federasyonu tarafindan tesvik
edilebilir.
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EK 2: Sosyo-demografik ve fiziksel aktivite bilgi formu

SOSYO-DEMOGRAFIK VE FiZIKSEL AKTIVITE
BILGIi FORMU

Saym Katilimci, Bu anket ¢alismasi “Calisan Bireylerde Fiziksel Aktivite Diizeyinin
Is Motivasyonuna Etkisi” bashikli ¢alisma kapsaminda yapilmaktadir. Elde dilen
veriler yalmizca bilimsel amaglar i¢in kullamilacaktir. Bu ¢alismaya katilmak
goniilliiliik esasmma dayalidir. Sorular1 6zenle cevapladigimiz igin tesekkiir ederiz.

Zithal SALMAN
Hitit Universitesi
Spor Bilimler1 Fakiiltesi

1-)Cinsiyetiniz Kadino Erkeko

2-)Yasmiz:

3-) Kilonuz:

4-)Boyunuz:

5-)Sizce genel viicut agirligs algimz nedir? Zayifo ~ Normalo Fazla kiloluo Sismano

6-) Egitim Durumunuz:  Ilk-ortaggretimo  Liseo Universiteo Yiiksek Lisans/Doktoran
7-) Mesleginiz:

8-)Calisma sekliniz? Tam giino Yanm giino Vardiyalio

9-)Kac yildir calistyorsunuz?

10-)Haftalik calisma siireniz?

11-) Aylik gelir algimiz nedir? Digiiko Ortan Yiikseko Cok yiikseko
12-)Siirekli yaptigimiz bir spor/aktivite var nudir? Eveto Hayro ise; 14. soruya geciniz. ..
13-)Bransmad:s ................_.

14-)Hangi aktivite: Haftada kac giin: Giinde kac saat/dk:

15-) Giiniin hangi zamaninda aktivite yapiyorsunuz? Sabaho Ogleden sonrao Aksamo

16-) Fiziksel aktivitey: hangi alanda yapiyorsunuz? Spor/Fitness merkezio  Park/Semt alamio Digero
17-) Adim sayis1 programu kullantyor musunuz?  Eveto ise; Hayiro ise; 20.soruya geciniz. ..
18-) Giinde ka¢ adim attyorsunuz? ...............

19-)Sizce genel saglik durumunuz nedir? Kétiio Ortao Iyio Cok 1yio

20-)Hekim tarafindan teshis konulan bir hastaligimiz var mi? Evet o Hayiro_ise; 22. soruya geciniz. ..

22-)Siirekli kullandiginiz bir 1la¢c var m1? Evet o Hayiro
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EK 3: Cok Boyutlu Is Motivasyonu Olgegi

COK BOYUTLU IS MOTIVASYONU OLCEGI

Bu soru listesini “Su anki isinizde neden ¢aba sarf ediyorsunuz?”
sorusunu diisiinerek yanitlaymiz.

1. Zamanin israf ettigimi diisiindiigiim icin isimde ¢aba sarf
etmiyorum.

2. flging oldugu i¢in isimde ¢aba sarf ediyorum.

3. Caba sarf etmeye deger olmadigim diisiindiigiim i¢in isimde az
caba gosteriyorum.

4. Heyecan verici oldugu i¢in isimde caba sarf ediyorum.

5. Isim anlamsiz olmasima ragmen neden hala bu isi yaptigmm
bilmiyorum.

6. Isimi yaparken eglendigim icin isimde ¢aba sarf ediyorum.

7. Bagkalarinin (amir, meslektas, aile vb.) onayim almak icin
isimde caba sarf ediyorum.

8. Isimde ¢aba sarf etmenin benim i¢in 6zel bir anlam var.
9. Baskalarinin (amir, meslektas. aile vb.) bana daha fazla sayg:
duymasi i¢in isimde ¢aba sarf ediyorum.

10. Bu is, kisisel degerlerimle uyumlu oldugu i¢in isimde caba sarf
ediyorum.

11. Baskalarinin (amir, meslektas, aile vb.) bana yonelik
elestirilerinden ka¢cimmak icin isimde ¢aba sarf ediyorum.

12. Bu iste caba sarf etmenin kisisel olarak énemli oldugunu
diisiindiigiim icin isimde ¢aba gosteriyorum.

13. Ancak isimde yeterince ¢aba sarf edersem baskalar1 (isveren,
amir vb.) beni ekonomik olarak édiillendirirler.

14. Isimde caba sarf ederim aksi halde, kendimi kotii hissederim.
15. Isimde yeterince caba sarf edersem baskalar1 (isveren, amir
vb.) bana daha fazla is giivenligi saglarlar.

16. Simdiki isimde ¢aba sarf ederim aksi halde, kendimi mahcup
hissederim,

17. Isimde yeterince ¢aba sarf etmezsem isimi kaybetme riskim
olur.

18. Isim, kendimle gurur duymamu sagladig: icin isimde ¢aba sarf
ediyorum.

19. Kendimi kamtlamak zorunda oldugum i¢in isimde ¢aba sarf
ediyorum.

O O O O O00 0O00 000000 0 O O psduygn Degil

O 0O O 0O OO0 00000000 00 O 0O fgognlukla Uygun Degil
O O O 0O OO0 00000000 00 0O 0O uygnDbeg

O 0O 00000 00000000000 a0Qdiora

O O 0O 0 0O00 0000000000 0 0juygn

O OO0 000 00000000 0O 0 O Oolduksa Uygun

O O 0O 0O O00 0000000000 O O framamen Uygun
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