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ÖZET 

Günümüzde bireylerin serbest zamanlarında yoğun bir Ģekilde rekreasyonel 

egzersizlere katıldıkları görülmektedir. Bu egzersizlere katılırken farklı motivasyonlarla 

hareket ettikleri literatürde raporlandırılmıĢtır. Özellikle sağlık, rekabet, dıĢ görünüm, 

sosyalleĢme, eğlence ve becerilerin geliĢimi gibi faktörlerin egzersiz motivasyonunda etkili 

olduğu bilinmektedir. Algılanan sağlık çıktıları ise, bireylerin yaptıkları egzersizden 

algıladıkları sağlığa yönelik faydaları kapsamaktadır.  

Bu çalıĢmada, bireylerin rekreasyonel egzersiz motivasyonu faktörleri içerisinde 

hangisinin en yüksek olduğunu saptamak, her bir motivasyon faktörünün rekreasyonda 

algılanan sağlık çıktıları ile iliĢkilerini incelemek ve en yüksek iliĢkiyi gösteren faktörün 

egzersiz motivasyonunu ne kadar yordadığını tespit etmek amaçlanmıĢtır. 

AraĢtırmada nicel araĢtırma yöntemi kullanılmıĢ olup iliĢkisel tarama modelinde 

tasarlanmıĢtır. ÇalıĢmanın örneklemini; Antalya‟da farklı fitness merkezlerine devam 170 

erkek (Ortyaş=26,86±7,81) ve 124 kadın (Ortyaş=30,90±9,201) toplam 294 (Ortyaş 

=28,57±8,648) katılımcıdan oluĢmaktadır. Veri toplama aracı olarak, Türkçe adaptasyonu 

Gürbüz ve ark. tarafından yapılan “Rekreasyonel Egzersize Güdülenme Anketi (REGA)” ve 

Türkçe adaptasyonu Yerlisu Lapa ve ark. tarafından yapılan “Rekreasyonda Algılanan Sağlık 

Çıktıları Ölçeği (RASÇÖ)” kullanılmıĢtır. REGA‟nın Chronbach Alfa katsayısı ölçeğin 

geneline iliĢkin .94 iken, alt faktörlerine iliĢkin sırası ile 0,90, ,0,87, 0,81, 0,89 ve 0,82 

arasında değiĢirken, RASÇÖ‟nin ise geneline iliĢkin 0,92‟tür. Verilerin çözümünde Pearson 

Momentler Çarpım Korelasyonu ve basit doğrusal regresyon analizinden yararlanılmıĢtır. 

ÇalıĢmaya katılan bireylerin egzersiz motivasyonu faktörleri puan ortalamaları 

sırasıyla sağlık 4,34, beceri geliĢimi 4,19, dıĢ görünüm 4,19, sosyal ve eğlence 3,71 ve 

rekabet 3,38 Ģeklinde olduğu saptanmıĢtır. Egzersiz motivasyon faktörleri içerisinde sağlık 

motivasyonu 0,663 (p<.001) rekreasyonda algılanan sağlık çıktıları ile en yüksek korelasyona 

sahiptir ve algılanan sağlık çıktılarını anlamlı düzeyde yordadığı görülmektedir (R=0,663, 

R
2
=0,438, F=229,336, p<0,001).  

Bu bulgular sonucunda bireylerin en çok sağlık ile motive oldukları, bu bağlamda da 

algılanan sağlık çıktılarının en yüksek düzeyde sağlık motivasyonu ile yordandığı 

söylenebilir.  

Anahtar Kelimeler: Egzersiz Motivasyonu, Algılanan Sağlık Çıktıları, Rekreasyon 
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SUMMARY 

EXAMINING THE RELATIONSHIP BETWEEN RECREATIONAL EXERCISE 

MOTIVATION AND  PERCEIVED HEALTH OUTCOMES FROM INDIVIDUALS 

WHO EXERCISE REGULARLY 

 

Today it is observed that individuals intensely participate in recreational exercises in 

their leisure time. It is reported in the literature that they act on several motivations while 

participating in such exercises. It is known that various factors are influential for exercise 

motivation, mainly; health, competition, appearance, social/enjoyment and skills 

development. Perceived health outcomes contain the health benefits perceived by the 

individuals as resulting from their exercises. 

In this study, it is aimed to determine which of the recreational exercise motivation 

factors of individuals is the greatest; to analyse the association between each motivation factor 

and the perceived health outcomes of recreation and to ascertain the predictive level that 

most-associated factor can show for the exercise motivation. 

Quantitative research method is used in the research and it is designed in the relational 

screening model. The samples of the research add up to a total of 294 participants 

(Meanage=28,57±8,648) including 170 men (Meanage=26,86±7,81) and 124 women 

(Meanage=30,90±9,201) that are going to different fitness centres in Antalya. “Recreational 

Exercise Motivation Measure (REMM)” adapted into Turkish by Gurbuz et al. and with 

“Perceived Health Outcomes of Recreation Scale (PHORS)” adapted into Turkish by Yerlisu 

Lapa et al. have been used as a data-gathering tool. Chronbach‟s Alpha coefficient for the 

whole REGA is .94 and it ranges between 0,90, 0,87, 0,81, 0,89 and 0,92, respectively, for its 

sub-factors; while the coefficient for the whole PHORS is 0,94. Pearson Product-Moment 

Correlation and simple linear regression analysis have been used for data analysis. 

 It is found out that point averages of the exercise motivation factors of the 

participating individuals are as follow; health 4,34, skills development 4,19, appearance 4,19, 

social/enjoyment 3,71 and competition 3,38, respectively. It is observed that health 

motivation 0,663 (p<0,001) among other exercise motivation factors has the highest 

correlation with perceived health outcomes of recreation and it predicts the perceived health 

outcomes, significantly (R=0,663, R
2
=0,438, F=229,336, p<0,001). 

In light of the findings above, it is safe to say that individuals are motivated by health 

the most and perceived health outcomes are predicted by the health motivation at the highest 

level. 

Keywords: Exercise Motivation, Perceived Health Outcomes, Recreation. 
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GĠRĠġ 

Bireylerin serbest zamanlarında kendilerini geliĢtirmek, dinlenmek, eğlenmek, keyif 

almak, stresten uzak durmak ve kar amacı gütmeden gönüllü olarak çeĢitli faaliyetlere 

katılması yani Maslow‟un ihtiyaçlar hiyerarĢisinde de belirtilen kendini gerçekleĢtirme 

basamağı, yenilenme anlamına gelen rekreasyon kelimesinin içeriğini oluĢturmaktadır. 

Rekreasyon “nitelikli yaĢam” demektir. Rekreasyonda kaynakların verimli kullanımı(sağlıklı 

olmak, zaman, enerji, istek, maddiyat gibi) yaĢam kalitesini arttırmaktadır. Sürdürülebilir 

kaynaklar nitelikli yaĢamı destekler. 

Günümüzde genellikle rekrasyonel egzersiz merkezi olarak ulaĢılabilir olmasının da 

avantajı ile spor merkezleri tercih edilmektedir. Spor merkezleri egzersizlerin devamlılığı 

açısından büyük önem taĢımaktadır. Eskiye oranla spor merkezleri de bu durumu avantaja 

çevirmiĢ birçok branĢı bünyesinde barındırır hale gelmiĢtir (zumba, pilates, fitness, gibi). 

Sağlık ile ilgili olarak, son yıllarda diyet ve spor bilincinin geliĢmesiyle birlikte bu 

kavramlar günlük hayatta da adından sıkça söz ettiren kavramlar haline gelmiĢtir. Çünkü 

günlük hayatın yoruculuğu, stresi ve sanayinin de geliĢmesiyle birlikte artan serbest zamanlar 

sayesinde bireylerde yaĢam kalitelerini arttırabilme düĢüncesi spor bilincini oluĢturmaya 

baĢlamıĢtır.  Bu sebeplerden dolayı sağlıklı yaĢam anlayıĢı ile çağın getirdiği olumsuzlukları 

yani hareketsiz yaĢam ve zararlı madde tüketimi gibi faktörlerin insan sağlığına verdiği 

zararların farkına varılarak fiziksel, zihinsel ve psikolojik iyilik hali için spor daha önemli 

hale gelmiĢtir. Birey sağlık algısını düzeltmek ve sağlıklı olarak kendisini algılamak için spor 

aktivitesine -rekreasyonel aktiviteye- özellikle düzenli egzersiz yapma düĢüncesine 

yönelmektedir. 

Bireyin toplumsal ve kimlik açısından öz saygı, öz güven, sorumluluk, paylaĢma ve 

yardım, mücadele, azim ve hedef doğrultusunda çalıĢma gibi konularda besleyen rekreasyonel 

egzersizler baĢarılı bir Ģekilde sona erdiğinde bireyi daha güçlü bir Ģekilde tekrar rekreasyonel 

faaliyetlere çekebilmektedir. Bu durum baĢarılı olan rekreasyonel faaliyet ve egzersizlerin 

bireyin motivasyon derecesini ne derecede etkilediğini ortaya koymaktadır. 

Bu çalıĢmada, bireylerin rekreasyonel egzersiz motivasyonu faktörleri içerisinde 

hangisinin en yüksek olduğunu saptamak, her bir motivasyon faktörünün rekreasyonda 

algılanan sağlık çıktıları ile iliĢkilerini incelemek ve en yüksek iliĢkiyi gösteren faktörün 

egzersiz motivasyonunu ne kadar yordadığını tespit etmek amaçlanmıĢtır. 

 



2 

 

9. BĠRĠNCĠ BÖLÜM 

10. REKREASYON VE EGZERSĠZ ĠLĠġKĠSĠ 

1.1 Rekreasyon 

Rekreasyon yeniden yaratılma veya yeniden yapılanma anlamına gelen Latince 

“recreatio” kelimesinden gelmektedir. Türkçe karĢılığı yaygın bir Ģekilde boĢ zamanları 

değerlendirme olarak kullanılmaktadır (Karaküçük, 2008: 59). Rekreasyon:  bireylerin ya da 

toplumsal kümelerin boĢ zamanlarında gönüllü olarak yaptıkları dinlendirici ve eğlendirici 

etkinliklere verilen addır (Ozankaya, 1975: 23). 

Bireylerin serbest zamanlarında kendilerini geliĢtirmek, dinlenmek, eğlenmek, keyif 

almak, stresten uzak durmak ve kar amacı gütmeden gönüllü olarak çeĢitli faaliyetlere 

katılması yani Maslow‟un ihtiyaçlar hiyerarĢisinde de belirtilen kendini gerçekleĢtirme 

basamağı, yenilenme anlamına gelen rekreasyon kelimesinin içeriğini oluĢturmaktadır. 

Rekreasyon “nitelikli yaĢam” demektir. Rekreasyonda kaynakların verimli kullanımı(sağlıklı 

olmak, zaman, enerji, istek, maddiyat gibi) yaĢam kalitesini arttırmaktadır. Sürdürülebilir 

kaynaklar nitelikli yaĢamı destekler.  

Rekreasyonu, yeniden yaratma anlamındaki klasik yaklaĢımına göre; rekreasyon, 

kiĢiyi zorunlu iĢ ve etkinliklerinden sonra yenileyen, dinlendiren ve gönüllü olarak yapılan 

faaliyetler olarak tanımlanmaktadır (Kraus, 1985: 32). 

Glikson rekreasyonu; “insanın kendi yaĢamı ile biyotik ve fiziksel çevresindeki yaĢamı 

canlandırılması ve iyileĢtirmesi” olarak tanımlamaktadır (Glikson, 1971: 32). Butler‟a (1953: 

3) göre ise rekreasyon farklı bir aktivite deneyimi iĢ karĢıtı veya yenilenmek için yapılan 

aktivitelerdir.  

Rekreasyon, bireylerin serbest zamanlarında eğlence ve tatmin dürtüleriyle hareket 

ederek gönüllülük esasına dayalı aktivitelere katılım sağlamayı içermektedir (Sağcan, 1986: 

5). 

Literatürde yapılan tanımların ortak noktasına bakılacak olunursa rekreasyonun 

bireyin hedeflediği amaç doğrultusunda ihtiyacını karĢılamak için gerçekleĢtirdiği her türlü 

(sanat, spor, eğlence, vb.) aktivite olarak görebiliriz. Bireylerin rekreasyon adına faaliyete 

geçmesini sağlayan faktörlerin altında yatan sebepler bireylerin rekreatif faaliyetlere motive 

olabilmesi ve bu zaman diliminde ki tatminleri, katıldıkları aktivitelerin doyum noktasına 

ulaĢtırması belirleyici etkendir. Bireylerin katıldığı faaliyetlerden motive oldukları faktörlere 

dair doyum noktasına ulaĢması rekreasyonun amacının gerçekleĢtiğini göstermektedir. 

Bireyde bu durumda rekreasyon, anlık tatmin sağlar, birey etkinliğin merkezindedir; kendi 
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kendisinin mutemedidir, ödül veya ödülle yapılan aktivitenin içinde yer alır. Yapılan 

aktiviteden elde edilecek tatmin duygusunun anlık olması bu duygunun biteceği anlamına 

gelmeyebilir (Karaküçük ve Gürbüz, 2007: 37). Aksine aktivite sırasında tatmin olan birey bu 

duygunun devamı için motive olmaktadır.  

Bireylerin ihtiyaç ya da tatmin olma düĢüncesiyle gerçekleĢtirdikleri rekreasyon; 

çeĢitli kriter (yaĢ, katılımcı sayısı, zaman, mekan vs.) ve hedeflerine göre 

sınıflandırılmaktadır. Amaçlarına göre rekreasyon sınıflandırması yapacak olursak: dinlenme, 

turizm,  kültürel, sanatsal ve spor amaçlı rekreasyon çeĢitleri mevcuttur.  

Belirli bir amaç dâhilinde boĢ zamanlarını değerlendirmek için çeĢitli faaliyetlere 

katılan bireyler “rekreatif aktivite” olarak adlandırılan faaliyetlere katılmıĢ olmaktadır. 

Rekreatif etkinlik açısından rekreasyon çeĢitlerine bakacak olursak spor geniĢ bir alana ve 

birey üzerinde önemli etkiye sahiptir. Bireylerin rekreatif faaliyetlerde bulunması sadece 

isteklerine değil çeĢitli faktörlere de bağlıdır. Bunlardan birisi de ekonomik durumdur. 

Bireylerin gelirlerinin artması ise, rekreasyonel yaĢamının olumlu etkilenmesi anlamına gelir 

(Özgüç, 1984: 29). Kısaca bireysel ihtiyaç ve tatmin olma düĢüncesi haricinde çevresel 

faktörler de rekreasyonel faaliyetlerin gerçekleĢeme durumu, kalitesi ve devamlılığı 

konusunda belirleyici olabilmektedir. Birey tüm bu durumları göz önünde bulundurarak 

rekreasyonel faaliyetlerin fonsiyonunu kullanabilmek için elindeki imkanlar doğrultusunda 

rekreasyonel faaliyetlere dâhil olmaya çalıĢmaktadır. 

 

11. 1.2.Rekreasyon Fonksiyonları 

Bireyi standart yaĢam düzeni içerisinde farklı etkinlik ve farklı aktivitelere dâhil 

olmasına neden olan etkenler rekreasyonun fonksiyonlarını oluĢturmaktadır.  

Dumazedier, üç ana fonksiyondan bahsetmektedir (Çubuk, 1984: 68). Bu 

fonksiyonlar: “Dinlenme veya kendini bırakma”, “Eğlenme” ve “Kendini GeliĢtirme veya 

GeliĢim” olmak üzere belirtilmektedir (Karaküçük, 2008: 47). Günümüzde bu fonksiyonlara 

ek olarak “iyileĢtirme” fonksiyonu da söz konusudur. 

-Dinlenme: Bireyin günlük hayat rutininden kurtularak kendini dinlemeyi 

baĢarabilmesidir. Modern yaĢam düzeni içerisinde daha fazla stres, baskı, zorlama, sorumluk 

gibi bireyi manevi açıdan zorlayıcı ve yıpratmaya sebep olabilecek duygusal duyguların 

yoğun bir Ģekilde yaĢanmaya baĢlanması bu sıkıntılı ortamdan uzaklaĢarak dinlenme 

ihtiyacını önemli hale getirmiĢtir.  Dinlenme fiziksel, zihinsel ya da ruhsal Ģekilde yapılabilir 

(Ağduman, 2014: 18). YaĢanan duyuĢsal ortam haricinde özellikle sanayileĢme ile artan 

serbest zaman kavramı da dinlenmeyi daha fark edilir hale getirerek önemli kılmıĢtır.  
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SanayileĢme ve teknolojik geliĢmeler sonucunda insan gücüne duyulan ihtiyacın azalması 

bireylerin kendi ihtiyaçlarını giderebilmeleri için fırsat olmuĢtur.  ÇağdaĢ bireyler ister pasif 

ister aktif katılımla faaliyetlerde serbest zamanlarını dinlenme anlamında daha verimli 

kullanılabilmektedir. 

-Eğlenme: Birey davranıĢını etkileyen birçok güdünün hareket noktalarından birisi de 

eğlencedir. Temel ihtiyaçların yanı sıra özgürlük, eğlenme vb. kavramlarda benzer psikolojik 

ihtiyaç olarak belirlenmiĢtir  (Çivitci, 2012: 324). Serbest zamanlarda eğlenmeyi rahatlamayı 

ifade eden hoĢça vakit geçirme sürecidir. Eğlenmek sadece oyunlarla değil yapılan rekreatif 

aktivitelerin bireyi rahatlatması, dert tasayı unutturup, merakını gidermesi anlamı da 

taĢımaktadır. 

-GeliĢim: Bireyin kendi seçimine göre katıldığı aktivite bireyin kiĢilik ve beceri 

geliĢimini etkilemektedir. Aynı zamanda rekreatif faaliyetler bireyin mesleki geliĢimine de 

katkı sağlayabilmektedir. Rekreasyonel aktiviteler sosyal hayatta farklılaĢma sağladığı için 

bireyin sorumlulukların da artıĢ olmasıyla birlikte yaĢamına değer katarak yeni bir yaĢam tarzı 

edinmesine de imkan tanımaktadır. Katıldığı aktivite grubuna uyum sağlayabilmesi, kendini 

var edebilmesi yine kiĢilik geliĢimi için oldukça önemlidir. BaĢarabildiğini ve kabul 

gördüğünü fark eden birey sorumluluk bilinciyle kiĢilik geliĢimine katkısının yanı sıra kendini 

motive edecek unsurlara yönelmektedir. GeliĢim; fiziksel, zihinsel, psikolojik, sosyal 

boyutları olan bir bütündür (Ekinci Vural, 2006: 14). 

-ĠyileĢtirme: Günümüzde yeni yeni fark edilen ve önem kazanan “terapatik 

rekreasyon” kavramının temelini yaĢam kalitesini arttırma, var olan durumdan daha iyiye 

ulaĢma düĢüncesi oluĢturmaktadır. Rekreatif faaliyetlere engelli bireyler de katılmaktadırlar. 

Terapatik rekreasyonun altında bulunan Rehabilitasyon merkezlerinde bu bireyler zihinsel ve 

bedensel geliĢimlerine katkı sağlayacak rekreasyon aktivitelerine katılmaktadırlar (Patlar vd., 

2018: 28). Bunun dıĢında örneğin: bireyin sahip olduğu sağlık durumu (kilo problemi, strese 

bağlı ruhsal sıkıntılar v.b.) yaptığı ya da dahil olduğu rekreatif faaliyetler sonucunda düzelme 

veya iyileĢme göstermesi durumunda rekreatif faaliyetlere daha çok yönelmesi rekreasyoenl 

egzersizlere daha da ilgili hale gelmesini sağlamaktadır. Bu durumda yani bireyin 

rekreasyonel aktivite veya rekreasyonel egzersizlerle mevcut durumunu koruması ya da 

iyileĢtirmesi rekreasyonel faaliyetin en önemli çıktısını oluĢturmaktadır. 

12. 1.3.Rekreasyonel Egzersiz  

Bireyin serbest zamanlarında fiziksel olarak katıldığı birçok aktiviteyi kapsayan 

sportif faaliyetlerdir. Kısacası, birey kendi isteği doğrultusunda seçerek gerçekleĢtirmiĢ 
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olduğu sportif faaliyetler ile rekreasyonel faaliyette bulunmaktadır. Bulunduğu rekreasyonel 

faaliyetler amacı, yapılan ortam ve katılımcı sayısı gibi birçok değiĢken ile farklı 

gruplandırılmıĢtır.  

Günümüzde genellikle rekrasyonel egzersiz merkezi olarak ulaĢılabilir olmasının da 

avantajı ile spor merkezleri tercih edilmektedir. Spor merkezleri egzersizlerin devamlılığı 

açısından büyük önem taĢımaktadır. Eskiye oranla spor merkezleri de bu durumu avantaja 

çevirmiĢ birçok branĢı bünyesinde barındırır hale gelmiĢtir (zumba, pilates, fitness, gibi). Tabi 

ki rekreasyonel egzersizler sadece spor merkezleriyle sınırlı değildir ve en önemli rekreasyon 

alanlarından birisi de doğru kullanıldığı takdirde doğadır(tırmanıĢ, trekking, yüzme gibi).  

Rekreasyonel aktiviteler hem eğlenceli hem de genelde oyun temelli aktivitelerdir (Nowak, 

2014: 224). 

Kısacası rekreasyonel egzersiz yapmak istediğiniz konuma, iklime, ekonomik duruma 

göre farklılık gösterse de rekreasyonel egzersizlerin temelinde yaĢam kalitesini arttırmak ve 

nitelikli yaĢam vardır. Rekreasyonel egzersiz sadece spor anlamında değil birçok alanda 

varlığını sürdürmektedir. Bir sonraki konuda anlatılacak olan rekreasyonun faydaları 

rekreasyonel egzersizlerin ne kadar geniĢ kapsamlı etkileri olduğunu detaylı bir Ģekilde 

belirtmiĢtir. 

1.4. Rekreasyonel Egzersiz Faydaları 

Günümüzde rekreasyon amaçlı aktivitelere ve etkinliklere katılan bireylerin genelde 

daha sağlıklı ve mutlu bireyler oldukları söylenebilir (Bucher, 1972: 224). Özellikle 

rekreasyon faaliyeti olarak spor seçilmiĢse eğer fiziksel, zihinsel ve psikolojik geliĢim de 

görülmektedir. Çünkü birey katıldığı faaliyette hareket ederek fiziksel, katılma ve 

baĢarı/baĢarısızlık durumu psikolojik, katıldığı faaliyette baĢarılı olabilmek için geliĢtirdiği 

anlık stratejiler sayesinde zihinsel, katıldığı etkinlik türüne göre toplumsal geliĢimine katkı 

sağlayabilmektedir. Aslında bunlar bir yandan da rekreasyonun yararlarını ortaya 

çıkarmaktadır. Rekreasyonun yaralarına bakılacak olunursa; 

1.4.1. Zihinsel Fayda 

Rekreasyon aktivitelerinin bireylerin iĢ baĢarısındaki artıĢı hakkındaki pozitif geliĢmeler 

fiziksel ve zihinsel faaliyetlere katılanlar sayesinde, sayıca fazla rekreasyon programlarının 

oluĢmasına hatta yapılmasına sebep olmuĢtur  (BaĢoğlu, 2011: 24). Çünkü bireyler zihinlerini 

boĢaltma rahatlama imkânı bulmaktadır. Ayrıca katıldıkları faaliyet türlerine de bağlı olarak 

yaratıcılıkları geliĢmektedir. 
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1.4.2. Fiziksel Fayda 

Rekreasyonel aktivitelerin, özellikle sağlıkla ilgili faydaları bireyde fiziksel açıdan 

pozitif etki göstermektedir (Yıldız, 2018: 10). Fiziksel fayda süreklilik sağlayan bir 

motivasyon kaynağıdır. Bu alanda yapılan çalıĢmada rekreasyonel spor etkinliklerine 

katılımda sağlık, diğer motivasyonel unsurlara göre daha yüksek skorlara sahiptir ve hava 

sporları hariç diğer tüm branĢlar için bu durum geçerlidir (Ardahan, 2013: 105).  

1.4.3. Toplumsal Fayda 

GeliĢmiĢ toplumlarda, serbest zamanların, kiĢi baĢına düĢen gelirin fazla olması ve 

siyasi politika olarak benimsenmesi nedeniyle rekreatif faaliyetlere daha çok 

yönelinilmektedir. Rekreasyonel aktivitelerle bireyler, sosyal statüsünü yükseltici ya da 

tamamlayıcı aktivitelerde bulunabilmektedirler (BaĢoğlu, 2011: 37). Ayrıca yapılan 

araĢtırmalarda rekreasyon alanlarının fazla olduğu bölgelerde suçluluk oranının daha düĢük 

olduğu ortaya çıkmıĢtır. Çünkü mutlu, özgür bireyler sosyal ve sağlıklı toplum demektir. 

1.4.4. Psikolojik Fayda 

Ġnsanlar hayatları boyunca psikolojik yönden yaralayan çok sayıda olumsuz olaylarla 

karĢılaĢmaktadır (Kırmızıer, 2018:1).  Rekreasyonel faaliyetler serbest ve boĢ zamanlarda 

yapıldığından bireye özgürlük, yapılan faaliyetler ile birey hedefe ulaĢtığından mutluluk, 

baĢarılı bir Ģekilde rekreasyonel faaliyet sonuçlandığın da bireye özgüven gibi birçok duyuĢsal 

alana katkısı olan önemli bir fayda boyutudur. BaĢarma duygusu, sosyallik gibi kazanımlar 

sağlamaktadır.  

Yapılan ve katılımcı olarak dâhil olunan rekreatif faaliyetlerin- egzersizlerin bireyin 

sadece bir alanına değil belirtildiği gibi zihinsel, fiziksel, toplumsal ve psikoloji gibi birçok 

alanını geliĢtirmesine de desteklediği görülmektedir. Sağlıklı bir birey olmak için 

rekreasyonun faydalarından istifade edilmesi gerekmektedir. Bu durumda birey rekreasyonel 

egzersizlere doğrudan katılım göstermelidir. 

1.5. Rekreasyon ve Egzersiz ĠliĢkisi  

Birey kiĢisel ve sosyolojik açıdan gereksinimlerini karĢılamak veya kendisini 

ihtiyaçları açısından tatmin edici durumuna getirmek için boĢ zamanlarında giriĢtiği 

faaliyetler olarak tanımlanan rekreasyon içerisinde eğlence, kültür gibi alanlar dıĢında 

egzersiz ve sportif faaliyetlere de önem vermektedir. Diğer bir ifade ile sportif rekreasyonun 

özü fiziksel egzersize dayanmaktadır (Tekin, 2003: 10-11). Yapılan araĢtırmalar sonucunda 
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da fiziksel egzersizin aktif olarak uygulandığı sportif faaliyetler, rekreasyonun en kapsamlı ve 

ilgi çeken alanlarını oluĢturduğunu ortaya koymuĢtur. BoĢ zamanlarda katılım gösterilen 

egzersizler aslında planlı ve programlı rekreatif faaliyetlerdir.  GerçekleĢtirilen bu faaliyetler 

bireyin ihtiyaçlarına, sosyal çevresine, kiĢilik yapısına, beceri ve yeteneklerine göre 

değiĢkenlik göstermektedir. Ancak olumsuz duygu beslenmesi yapılan araĢtırmalar sonucunda 

düĢük düzeyde görülen bir ihtimal olarak yansımaktadır. Bireyin bireysel ya da grupla 

gerçekleĢtirdiği egzersiz-sportif faaliyetler ile hedefine ulaĢması ilerleyen süreçte tekrar 

rekreasyonel faaliyete yönelmesini sağlayan en önemli unsurdur.   

Bireyin toplumsal ve kimlik açısından öz saygı, öz güven, sorumluluk, paylaĢma ve 

yardım, mücadele, azim ve hedef doğrultusunda çalıĢma gibi konularda besleyen rekreasyonel 

egzersizler baĢarılı bir Ģekilde sona erdiğinde bireyi daha güçlü bir Ģekilde tekrar rekreasyonel 

faaliyetlere çekebilmektedir. Bu durum baĢarılı olan rekreasyonel faaliyet ve egzersizlerin 

bireyin motivasyon derecesini ne derecede etkilediğini ortaya koymaktadır. Toplumsal ve 

bireysel olarak rekreasyonel egzersizler sonucu takdir, teĢekkür ve ödül gibi dıĢsal faktörlerin 

desteklenmesi haricinde beceri geliĢimi ve en önemlisi sağlık alanında bireyler olumlu algılar 

geliĢtirdiğinden çevresi ile olan iliĢkilerini, bireysel algılamada pozitif hale getirmiĢlerdir. 

Algılamaları pozitif yönde değiĢen bu bireyler kiĢisel varlık algılarını da güçlendirdikleri için 

sağlık, bakım, yaĢam kalitesi gibi konularda daha dikkat edici ve daha motive olmuĢ Ģekilde 

davranıĢlar sergilemeye baĢlamıĢlardır.  
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ĠKĠNCĠ BÖLÜM 

MOTĠVASYON,  REKREASYONEL EGZERSĠZE GÜDÜLENME NEDENLERĠ VE 

REKREASYONDA ALGILANAN SAĞLIK ÇIKTILARI 

2.1.Motivasyonla Ġlgili Temel Kavramlar 

Bireyin rekreasyonel faaliyete geçmesi için itici güç olarak tanımlayabildiğimiz 

motivasyon kavramı önemli bir yere sahiptir. Bireyin rekreasyonel egzersizlere en azından 

katılım gösterecek derece motivasyona sahip olması gerekmektedir. Bu durumda rekreasyonel 

faaliyet ve egzersizlerin gerçekleĢtirilmesi için motivasyonun ne derecede önemli olduğu bir 

kez daha ortaya koyulmaktadır. Motive olma süreci genel anlamda hedef belirlemekten 

baĢlayıp hedefe ulaĢtıktan sonraki süreci de kapsayan bir dönüttür. Alanyazında bireyleri tür 

etkinliklere motive eden nedenlerin bilinmesi için spor, egzersiz ve rekreasyonda çalıĢmalar 

mevcuttur. Bu çalıĢmalar ağırlıklı olarak bireylerin rekreatif spor etkinliklerine neden 

katıldıklarını anlamlandırmaya dönüktür (Ardahan, 2013: 99). Yapılan çalıĢmalarda 

motivasyon nedenlerini anlamak için teoriler de incelenmiĢtir. Bunlar arasında yer alan 

ihtiyaç teorisi, güdü teorisi gibi teoriler bulunmaktadır. Ġhtiyaç açısından insan hayatı 

hiyerarĢik bir yapı içerisinde sınıflandırılmak istendiğinde ise Maslow‟un ihtiyaçlar 

hiyerarĢisi dikkat çekmektedir. Maslow, bireyleri harekete geçiren ya da eylemsizleĢtiren 

ihtiyaçları öncelikli olma durumuna göre sınıflandırarak hiyerarĢik bir gruplandırma ile 

açıklamıĢtır. Birey bu hiyerarĢik gruplandırma içindeki davranıĢları gerçekleĢtirmek ve bir üst 

grup ihtiyacını gidererek kendini gerçekleĢtirme hedefi doğrultusunda harekete geçmektedir. 

Bireyin,  serbest ve boĢ zamanlarında bu gruplar arasındaki ilerlemesinde rekreasyonel 

faaliyetleri gerçekleĢtirdiği söylenebilinir. Bu nedenle bireyi harekete geçiren ihtiyaçlar 

hiyerarĢisi rekreasyonel faaliyetlerin gerçekleĢmesi açısından etkili bir unsurdur. 

2.1.1.Maslow’un Ġhtiyaçlar HiyerarĢisi 

Bireyin günlük yaĢam sorumluluklarını yerine getirmesi için izlemesi veya 

tamamlaması gereken öncelikli gereksinimleri veya ihtiyaçları bulunmaktadır Ġhtiyaç, 

arzulanan veya gerekli olan Ģeylerin yoksunluğudur. Yoksunluk algılanan veya gerçek 

olabilir. Ġhtiyaçlar konusundaki en önemli bilim insanlarından biri Abraham Maslow'dur. 

Maslow!a göre, motivasyonun merkezinde ihtiyaçlar vardır (Akbaba, 2006: 352). Bireyler bu 

gereksinim ve ihtiyaçları doğrultusunda harekete geçme ya da geçmeme kararı alırlar. Birey 

gereksinimden dolayı harekete geçerse güdülenmiĢtir. Kısaca, gereksinimlerin güdü yaratma 
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özelliği vardır. Bir ihtiyaç tatmin olana kadar bu gereksinimini sürdürmektedir (Bingöl, 1998: 

268). Gereksinme ise kavramsal olarak açıklanırsa bireyde ki eksikliği, bozukluğu gösterir. 

Gereksinimler yerine gelmezse birey mutsuz ve huzursuz olur. 

Birey baĢarılı bir Ģekilde gerçekleĢtirdiği gereksinimler sonucunda güdülendiğinden 

dolayı dürtülere sahip olur. Dürtüye kısacası iç uyarılma da diyebiliriz. Dürtü; açlık, susuzluk, 

cinsellik vb. fizyolojik kökenli motivlere (drive) denir (Özerkan, 2004: 97). Gereksinimleri 

karĢılamak dürtüyü, dürtü de hareketlenerek davranıĢları oluĢturur. En son hedeflerin 

gerçekleĢmesi doyum noktasına ulaĢılmasını sağlamaktadır. Böylelikle süreç 

tamamlanmaktadır.  

 

ġekil 2. 1: Maslow’un Ġhtiyaçlar HiyerarĢisi (Kaynak: Feldman, 1996: 327) 

Maslow, insan ihtiyaçlarını hiyerarĢik bir sıralama içinde tanımlamıĢtır. Her bireyin 

istekleri/ihtiyaçları aynı olmadığı gibi onları isteklerine ulaĢtıran motivasyon faktörleri de 

farklılık göstermektedir. Diğer basamaklardaki ihtiyaçlar tatmin olmadan bir üst basamağa 

geçilmeyen bu hiyerarĢide rekreasyon kavramının hayat bulduğu yer “kendini gerçekleĢtirme” 

basamağıdır. Kendini gerçekleĢtirme kavramı; Maslow‟un bireyin kendi potansiyelinin 

farkında olması ve onu gerçekleĢtirmesi durumu için kullanıldığı bir kavramdır (Woolfolk, 

1995: 340). Bireyin kendinin farkında olması talep ve isteklerine yönelebilmesi, baĢarılı 

olması, yaratıcılığı için geliĢime açık olması bu basamakla tanımlanır.  

Rekreasyonel faaliyetler sonucunda bireyin kazandığı hedeflerini gerçekleĢtirmesi, 

bireysel ilerleme ve büyümesi, hayatında doruk noktaya ulaĢması bu durumu kanıtlar 

niteliktedir. Ancak bireyin hiyerarĢide yer alan basamakları tamamlaması için harekete 

geçmesi bunun içinde öncelikli olarak yeterli motivasyon gücüne sahip olması gerekmektedir. 

Burada motivasyon ile rekreatif faaliyetler arasında karĢılıklı pozitif bir iliĢkinin olduğu 

                                      
Kendini  

GerçekleĢtirme 

Statü ve  Saygı Görme 
Gereksinimleri 

Sevgi ve Ait Olma Gereksinimi 

Güvenlik Gereksinimi 

Fizyolojik Gereksinimler 
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görülmektedir. Motivasyon sahibi bireyler rekreatif faaliyetlere yönelirken, aynı zamanda 

baĢarılı bir Ģekilde devam eden veya sonuçlanmıĢ rekreatif faaliyetler motivasyon gücü de 

oluĢturmaktadır. Dolayısıyla bireylerin ihtiyaçlarıyla paralellik gösteren bu gücün, rekreasyon 

motivasyonu açısından değerlendirildiğinde, bireylerin rekreatif faaliyetlere katılma 

nedenlerini belirlemede önemli bir rol üstlendiği söylenebilir. Bu durum, bireylerin fiziksel 

geliĢim, yenilik arayıĢı, farklı deneyimler edinme, kendini sınama, kendini geliĢtirme, yaratıcı 

olma, sosyalleĢme ve dinlenme-rahatlama ihtiyacı, yarıĢma güdüsünü tatmin, sağlık ve 

benzeri gerekçelerle rekreatif etkinliklere katılmasıyla desteklenebilir (Ardahan ve Lapa 

Yerlisu, 2011: 1329). 

2.2. Motivasyon 

Motivler, bireylerin çeĢitli Ģekillerde ortaya çıkan ihtiyaçlarından kaynaklanmaktadır. 

Motivler, bireyin nasıl davranacağını, davranıĢın ne yönde ve hangi Ģiddette gerçekleĢeceğini 

etkileme gücüne sahiptirler (ÖzdaĢlı ve Akman, 2012: 75). 

Motive olunabilmesi için gerçekleĢmesi istenen hedefin sonucunda baĢarıya 

ulaĢabilmek için bireyin hedefine karĢı arzu, istek, ilgi ve konsantre olabilmesi büyük önem 

taĢımaktadır. 

Bireylerin motive oldukları olaya duruma ya da nesneye karĢı baĢarılı sonuç 

sergileyebilmesi yani bir nevi hedefine ulaĢabilmesi için konsantre olması gerekmektedir. 

Konsantrasyon, belirli bir duruma olaya dikkat kesilmek, tüm dikkatini ona vermek, 

odaklanmak demektir. 

Ġnsan davranıĢları diğer canlılara göre karıĢıktır.  Ġnsan davranıĢları uyaran – yanıt 

mantığıyla devam eden bir süreçtir. Ġnsan davranıĢlarının ortaya çıkması uyaranlar ise hedef 

ve hedeflere ulaĢmak için oluĢan güdülerdir.  

Hedef; gerçekleĢmesi istenen üst nokta, varılması beklenen yer, durum veya nesne 

olarak tanımlanabilecekken amaç, hedeflere ulaĢmak için, hedefe yönelmek için kullanılan 

kavramdır. Rekreatif faaliyetlerde bulunan bazı bireylerin hedefleri fit olmak, sağlıklı 

olabilmek iken bazılarının ise sosyal çevre edinebilmek, kendini kanıtlama çabası 

olabilmektedir. Hedefler bireylere, yapılıĢ amacına göre çeĢitlilik göstermektedir. 

Rekreatif faaliyetlere katılan bireylerin faaliyet sonucunda eğlenmek, keyif almak, en 

iyisini yapmak gibi subjektif beklentileri hedefleyebilecekleri gibi herkes tarafından kabul 

edilen somut baĢarıları hedeflediklerinde ise bu kavram genel objektif hedef adını almaktadır. 

Katıldıkları faaliyetlerde baĢarılı sonuç yakalamayı hedeflemeye; sonuç hedefleri, var olan 
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performansı daha üst seviyeye çıkarmayı hedeflemeye spor psikolojisi kaynaklarında 

performans hedefi denilmektedir.  

Motiv(güdü) sözcüğü latince “harekete geçme” anlamındaki “movere”den gelir. Bu 

nedenle motiv, harekete geçirici, hareketin devamlılığını sağlayıcı ve olumlu yöne doğru 

yönlendirici güç olarak tanımlanmaktadır (Eren, 1998: 398). Güdüyü, “davranıĢı amaca doğru 

harekete geçiren, yönelten bir iç durum” diye tanımlanmaktadır (Özerkan, 2004: 97).  

Motivasyon, insan davranıĢını harekete geçiren ve bunu belirli bir yöne doğru devam 

ettiren güç olarak tanımlanmaktadır (Kouthouris, 2009: 3). 

Motive olma-Güdülenme süreci 3 aĢamadan oluĢmaktadır. 

 

ġekil 2. 2: Güdülenme Süreci  (Kaynak: Özerkan, 2004: 98) 

Bireyin kiĢiliğine göre değer yargıları vardır. Birey iyi/kötü, güzel/çirkin kendi 

süzgecinden geçirerek değer yargılarına uygun tutum sergiler. Tutumun dıĢa en belirgin 

Ģekilde yansımıĢ hali davranıĢlardır. DavranıĢlar bireyin zamanla kendi içinde oluĢturduğu ve 

bir kısmını da çevreden etkilenerek oluĢturduğu duyguların harekete dökülmüĢ halidir. 

Genellikle güdülenme ile organizmada genel bir etkinlik artıĢı söz konusudur. Canlı 

varlık ya hoĢlandığı bir nesneye yönelir, ya da kendisi için zararlı bir nesne veya durumdan 

kaçma eğilimi gösterir. Bireyi bir iĢ ve eyleme yönelten güdülerden en önemlisi bireyin 

içinden gelen güdülerdir. Bir baĢka açıdan güdülenme; yapılacak eylemin yönünü, gücünü ve 

öncelik sırasını belirleyen, organizmanın içinden ya da dıĢından kaynaklanan dürtülerin 

etkisiyle bireyin harekete geçmesine denir. AĢağıdaki tablonun motivasyon açısından 

kullanılması önemlidir (Karagözoğlu, 2005: 79). 

 

ġekil 2. 3: Motivasyon OluĢumu (Kaynak: Karagözoğlu, 2005: 79) 

DavranıĢları değiĢtirmenin yanı sıra devamlı hale getirilebilmesi ve daima hedefe aktif 

tutabilmek en iyi “motivasyon” kavramı ile açıklanır. DavranıĢlar içsel ve dıĢsal motivasyon 

olmak üzere iki Ģekilde değiĢir. Ġçsel ve dıĢsal motivasyon dıĢında  “motivasyonsuzluk” da 

Gereksinimler 

(Fizyolojik/Psikolojik 
Dengenin Bozulması) 

Hedefe Yönelik 
DavranıĢlar 

Hedefler 
(Gereksinimlerin 

KarĢılanması) 

BEDEN 

ZĠHĠN 

DUYGULAR 
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önemli bir kavramdır. Bireyin yaĢantısındaki motivasyonsuzluk, daha iyiye ulaĢabilmesine 

engel olmaması için nedenleri/sonuçları iyi yönetmesi gerekir. Güdülenme bireyi uyarır ve 

harekete geçirir. Harekete geçen birey belirli bir amaca yönelir. Güdülenme yaĢa göre 

değiĢiklik göstermektedir. Canlı davranıĢlarının temelinde güdünün rolü büyüktür. Güdüleri 

de üç gruba ayırabiliriz: 

Birincil Güdülenme: Biyolojik güdü olarak tanımlana bilinecek güdüler Ģeklinde ifade 

edilmektedir (ġahin ve Çakar, 2011: 523).  Bir baĢka deyiĢle bireyin yaĢamını devam 

ettirmesi için fizyolojik kökenli güdülenme çeĢididir (yeme, içme, nefes alma, cinsellik gibi). 

Genel Güdülenme: Birincil güdülenme kapsamına giren güdülere ek olarak 

öğrenilmemiĢ davranıĢları içeren grubudur (merak, sevgi, faaliyet gibi). 

Ġkincil Güdülenme: Güdüler biyolojik ve öğrenilmiĢ güdüler olarak ayrı ayrı 

tanımlanmaktadır (ġahin ve Çakar, 2011: 523). Ġkincil güdülenme sonradan 

öğrenilmiĢ(sosyal) güdüleri ifade eder. Bu güdüler sadece insanlara özgüdür. Aynı Maslow‟ 

un ihtiyaçlar hiyerarĢisinde belirtilen basamaklardaki faktörleri içermektedir (BaĢarı, ait olma, 

güvenlik, statü gibi). 

Ġnsan psikolojisinde, bireyin rekreatif faaliyetlere katılmasında motivasyon kavramı 

büyük önem taĢımaktadır. Çünkü motivasyon kavramı anlam gereği “bireyi harekete geçirici 

güç” olarak tanımlanabilmektedir (Eren, 1998:398). Daha önce bu konuyla ilgili araĢtırma 

yapanlarında bahsettiği üzere harekete geçiren güç yani bireyi davranıĢa yönlendirenin içsel 

ve dıĢsal uyarılar olduğu belirtilmiĢtir.  

Bireylerin serbest zamanlarında harekete geçirici güç olan motivasyonun ve bireyin 

katıldığı aktivitelerin geri dönütü olan tatmin algısı yani doyumun önemi oldukça fazladır. 

Çünkü birey motive olduğu etkenlere göre hareket etmekte ve seçimleri de bu yönde 

olmaktadır. KiĢiyi motive eden faktörler de iki sınıfa ayrılmaktadır (Ardahan, 2013: 2). Yani 

seçimlerin oluĢmasında içsel ve dıĢsal motivasyon kaynakları bulunmaktadır.  

2.2.1. Ġçsel Motivasyon (Intrinsic Motivation) 

Ġçsel motivasyon, bireyin içinde var olan ihtiyaçlarına yönelik tepkilerdir. Ġçsel 

güdülere örnek olarak; merak, bilme ihtiyacı, yeterli olma isteği, geliĢme ve baĢarma arzusu 

gibi kavramlar gösterilebilir (Selen,  2016: 104). Bunların dıĢında “yalnızlık” ve “uzaklaĢma” 

bireyin motivasyonunu ölçmede tercih edilen en önemli boyutlar olarak ortaya çıkmıĢtır. Aynı 

zamanda “sosyallik” de bireylerin rekreatif tercihlerinde önemli bir motivasyon unsuru olarak 

kendini göstermektedir. Ġçsel motivasyonun unsurları bireyin kendi dünyası içerisinde değer 
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verdiği etkenlerden de oluĢmaktadır. Bunlara örnek olarak; sağlık, rekabet, yalnızlık, vücut ve 

dıĢ görünüm gibi içsel unsurlar da vardır. 

Önem düzeyi bakımından ön plana çıkan diğer nedenler ise heyecan, baĢarı, 

maneviyat, egzersiz ve öğrenmedir. Bu bağlamda, bireyler fiziksel olarak aktif olmak, 

egzersiz yapmak, kendi iç gözlemini gerçekleĢtirmek, yeni Ģeyler öğrenmek hatta kendine 

meydan okumak veya macera yaĢamak için rekreatif aktivitelere veya etkinliklere 

katılabilmektedirler (Eryılmaz ve Akgündüz, 2016: 22). 

Akbaba (2006: 345) ise içsel motivasyonu, bireyin içsel ihtiyaçlara karĢı geliĢtirdiği 

tepkiler olarak açıklamıĢtır. Yeterli olma, bilme, anlama ihtiyacı buna örnek verilebilir. Ġçsel 

motivasyon, bireyin kendi isteği ile hareket edip çalıĢmasıdır. Motivasyon ilgi, gereksinim, 

merak vb. değiĢkenlerden kaynaklanıyorsa içsel motivasyon söz konusudur (Senemoğlu, 

2000: 106). 

Bireyler kendi gereksinimlerini tatmin etmek için motive olurlar. Ġçsel motivasyonda 

ilgi ve merak ön plandadır.  Hedefi olan insanların hedefleri ile içsel motivasyonları arasında 

pozitif bir iliĢki vardır. Bireyin kendi ile iletiĢim halinde olarak daha iyi hale gelebilmesi için 

kendine dönütler vermesi içsel motivasyon (Intrinsic motivation) olarak adlandırılmaktadır. 

Ġçsel motive olan bireyler dıĢsal faktörlere aldırıĢ etmeden hedeflerine baĢarıyla 

ulaĢmayı hedeflemektedir. 

2.2.2. DıĢsal Motivasyon (Extrinsic Motivation) 

DıĢsal motivasyon, bir görevin ya da bir etkinliğin tamamlanabilmesi için baĢka biri 

tarafından sağlanan ödüllerle oluĢturulan motivasyondur. DıĢsal motivasyon, dıĢsal 

uyarıcılara bağlıdır. DıĢsal uyarıcılar ödül, ceza, takdir edilme, baskı, rica, sevilmek, kabul 

görmek olabilir (Erdem, 2012: 231).  

DıĢardan gelen maddi ya da manevi her Ģey dıĢsal motivasyondur. DıĢarıdan gelen 

olumlu ya da olumsuz tepkiler dıĢsal motivasyonda daha büyük önem sahibidir. AlkıĢlanmak,  

övülmek yada baĢarı sonucu kazanılan maddi (ev, araba, madalya vb) her Ģey bireyin dıĢsal 

motivasyon kaynağıdır. Ancak en önemlisi içsel güdülenmedir. Çünkü içsel güdülenme 

sürekliliği beraberinde getirir.  

2.2.3.Motivasyonsuzluk-Apati 

Motivasyon kavramını bireyi davranıĢa yönlendiren etkenlerin iĢlem süreci olarak 

kısaca tanımlayacak olursak, motivasyonsuzluk ise bunun tam tersi bir kavram olarak 

kalmaktadır. Tıbbı olarak ise  “apati” olarak da belirtilen motivasyonsuzluk, ilgisizlik ve 
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kayıtsızlık olarak eĢ kelimelerle ifade edilmektedir. Bu nedenle motivasyonsuzluk kavramını 

birey gerçekleĢtireceği her türlü faaliyete karĢı gösterdiği ilgisizlik, kayıtsızlık olarak 

anlamlandırabiliriz. Bireyin motivasyonsuzluk sebebiyle hedeflediği eylemlerden vazgeçmesi 

veya bu eylemlerin azalması sonucunda rekreasyonel faaliyetlerinde duraksama veya geri 

çekilme en çok görülen davranıĢ biçimidir. Bireyin günlük faaliyetlerini bile önemli derecede 

etkileyen motivasyonsuzluk-apati durumu kiĢinin pasif bir hayat sürmesine rekreasyonel 

faaliyetlerden kaçınarak psikolojik deneyimlerden uzaklaĢmasına, daha iyileĢtirilmiĢ bir hayat 

yaĢamaktan kendisini alıkoymasına sebep olduğu söylenebilir. Rekreasyonel faaliyetlerde 

yaĢanan motivasyonsuzluk-apati- durumu kiĢinin eyleme geçecek giriĢimci ruhunu kendisinde 

bulamaması ya da düĢündüğü faaliyetler açısından kendisini yetersiz görmesi nedeniyle 

rekreasyonel faaliyetleri planlayamaması gibi durumlarla karĢımıza çıkmaktadır. YaĢanan bu 

durum sonucunda ise kiĢi farkına vardığı ya da yapmak istediği rekreasyonel faaliyetlerden 

vazgeçerek ya da kayıtsız kalarak sağlık açısından tavizler vererek doğrudan yaĢayacağı 

hayatın kalite standardını da etkilemektedir. Bu duruma çözüm olarak bireyin ilk önce 

zihinsel olarak kendisini motivasyonsuzluktan arındırması gereklidir. Çünkü düĢünceler 

duyguya duygularda davranıĢa dönüĢen bir döngü içerisinde olduğundan kiĢinin 

motivasyonsuzluktan kurtulması için zihinsel algı birincil öncelik taĢımaktadır. Zihinsel 

anlamda motivasyonsuzluğu yenen bir kiĢinin devam eden süreçte bu durumdan kurtulması 

büyük olasılıktır. Bu baĢarıyı gösteren kiĢiler aktif olarak rekreasyonel faaliyetlerde bulunarak 

motivasyon güçlerini arttıracak ve daha iyi koĢullar altında yaĢam standardını belirleyerek 

sağlıklı bir yaĢam için elveriĢli ortama sahip olacaklardır. 

Bireyi güdeleyen hem içsel hem de dıĢsal faktörlerdir. Hangisinin birey için önemli 

olduğunu ise bireyin geçmiĢ yaĢantılarına (yaĢadığı sosyo - ekonomik çevre, aldığı eğitim vs.) 

kaynaklanan algı biçimi belirler. Örneğin koruyucu bir aile ortamından gelen bireyler 

güdülenmedeki sorumluluklarını ve beklentilerini dıĢsal faktörlere yüklerler (Abacı, 2000: 

87). 

2.3. Motivasyonu Destekleyen Kuramlar ve YaklaĢımlar  

2.3.1. Öz belirleme Kuramı  

 Öz-belirleme kuramı psikolojik ihtiyaçların doyumunu güdülenmeyi ve iyi olmayı 

desteklediğini vurgulamaktadır. Öz-belirleme kuramına göre bireyin içinde bulunduğu ortama 

göre değerleri, davranıĢları benimsemesi, içselleĢtirmesi güdülenmeyle olmaktadır. Öz-

belirleme kuramı içsel ve dıĢsal olmak üzere iki güdülenme çeĢidini ve farklarını 

incelemektedir. Aktif organizma ile sosyal çevre arasındaki etkileĢim öz belirleme kuramını 
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davranıĢ, deney ve geliĢim hakkındaki görüĢlerine göre temel oluĢturmaktadır (Kocayörük, 

2012: 25). 

2.3.2. BaĢarı Gereksinmesi Kuramı 

Bireyin içinde bulunduğu durumu (davranıĢı ya da görevi) mükemmellik seviyesine 

göre yerine getirme isteğiyle ortaya çıkmaktadır. Psikologlar kendilik değerini önemli bir 

güdü olarak kabul etseler de, inceledikleri güdü çoğunlukla baĢarı gereksinmesidir. Bu 

konuda araĢtırma yapanlar, genellikle bu güdüye baĢarı gereksinimi (achievement need) 

demektedirler (Morgan, 2000:  205). BaĢarı gereksinimi kuramının odak noktası, bazı 

bireylerin baĢarıya dayalı etkinliklerden baĢarılı çıkmaktan çok üst düzeyde doyum 

aldıklarıdır. Ancak burada dikkat edilmesi gereken nokta, baĢarı algısının bireyden bireye 

değiĢeceğidir (AktaĢ vd., 2006: 56). Sporcularda üst düzey performans gösterme, 

Ģampiyonluk, birincilik ya da dereceye girme gibi duygularla, sedanter bireylerde mevcut 

fiziksel durumdan daha üst seviyeye yani hedef noktasına ulaĢma isteğidir. BaĢarı anlayıĢı 

kiĢiden kiĢiye farklılık göstermektedir. BaĢarılı olma isteği kadar baĢarısızlıktan kaçınma 

güdüsü de bireyin içinde olan temel bir duygudur. BaĢarısızlıktan kaçınma güdüsü genellikle 

risk almaktan kaçınan baĢarı kaygısı yüksek olan bireylerdir. 

2.3.3. Hedefi GerçekleĢtirme Kuramı 

Belirlenen hedefin seviyesi değil gerçekleĢmiĢ olması ön planda tutulur.  Belirlenen 

hedefe ulaĢabilme iki farklı sınıfta incelemektedir: 

1- Ego yönelimli hedefler: Yeteneğini kanıtlama ve karĢılaĢtırma yoluyla baĢarı 

durumlarını değerlendirme tipidir. 

Görev yönelimli hedefler: BaĢkalarına göre değil kendi seviyelerine göre belirledikleri 

hedeflere ulaĢtıklarında baĢarı olarak değerlendirilen hedef tipidir. Çevresel faktörlere, kiĢilik 

özelliklerine göre değil baĢarılı olabilmek için hedefteki göreve göre hareket edilmektedir. 

Burada baĢarıya ulaĢmak için ya da hedef belirlemenin amaca ulaĢması için gerekli geri 

bildirim çok önemlidir(Arslan ve Göksoy, 2017: 33). Geri bildirimin baĢarılı iletilmesi 

baĢarıyı ve baĢarı da hedefin gerçekleĢme oranını etkilemektedir.  

2.3.4. Yüklemleme Kuramı 

KiĢi ya da kiĢilerin, belirli bir eylemin sonucunu bir nedene bağlamalarına 

yüklemleme (attribution) denir (Özerkan, 2004: 104). Bu kurama göre kiĢiler baĢarılarını 
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bazen içsel (yetenek gibi) bazen dıĢsal (Ģans gibi) nedenlere göre yüklemleyebilirler. Bu 

yaklaĢıma göre önemli olan sonucun birey tarafından nasıl algılandığıdır.  

2.3.5. Güdü Teorisi 

Bireyin seçtiği oyunların katıldığı aktivitelerin sonradan öğrenme yoluyla değil de 

aslında kalıtsal olduğu bireyin kendi güdülerine göre hareket ettiğini savunmaktadır. 

2.3.6. Katılımcıyı Merkez Alan YaklaĢım 

Bireysel yatkınlığın motivasyonda etkili olduğunu savunan bir yaklaĢımdır. Bireyin 

motivasyon düzeyi bireysel özelliklerinden kaynaklanan bu yaklaĢım bireyi merkezde görür. 

Yüksek ya da düĢük düzeyli motivasyonun temel nedeni bireysel istektir.  

2.3.7. Durumsal YaklaĢım 

Katılımcıyı merkez alan yaklaĢıma ek olarak bireyin üst düzey motivasyon 

sağlayabilmesi çevresel koĢullara bağlıdır. Çevresel koĢullar ise bireysel farklılık 

göstermektedir. Örneğin; zaman zaman iklim Ģartlarının normalden farklı düzeyde olması bile 

kiĢide farklı motivasyon düzeylerine sebep olmaktadır. 

2.4. Rekreasyonel Egzersize Güdülenme Alt Boyutları 

2.4.1.Sağlık 

Dünya Sağlık Örgütü sağlık kavramını 1948 yılında yayımlamıĢ ve günümüze kadar 

kullanılmaktadır. "Sağlık; yalnızca hastalık ve sakatlıkların olmaması değil, fiziksel, zihinsel 

ve sosyal yönden tam iyilik halidir" olarak tanımlanmıĢtır 

(http://apps.who.int/gb/bd/PDF/bd47EN/constitution-en.pdf?ua=1 EriĢim Tarihi: 18.05.2019). 

Genel olarak yapılan bu tanım dıĢında sağlığın da alt dalları mevcuttur. Bunlar: 

Fizyolojik sağlık, fizyolojik bütünlüğün korunmasıdır. Fizyolojik olarak yaĢanan 

aksamalar veya eksiklikler fiziksel sağlığın bozulduğunu gösterir. 

Zihinsel sağlık ise, bireyin, yaĢadığı tüm alanlara müdahale edebiliyor olma gücünü 

hissetmesiyle ilgilidir. Dolayısıyla zihinsel sağlık durumu fiziksel sağlıktan farklı olarak, 

nesnel ölçütlerle ölçülüp saptanamaz. Onun kiĢinin çevresini değiĢtirme, dönüĢtürme gücünü 

algılayıĢına göre tanımlandığını söylenebilmektedir (Hamzaoğlu, 2010: 408). 

http://apps.who.int/gb/bd/PDF/bd47EN/constitution-en.pdf?ua=1
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Sosyal sağlık, toplumsal alanın bireye bakıĢını yansıtır.  KiĢinin kendisinden beklenen 

rolleri gerçekleĢtirmemesi, sosyal sağlığın bozulması olarak tanımlanmaktadır (Hamzaoğlu, 

2010:408). 

Sağlık tanımı bileĢenleri olan çevresel, biyolojik ve zihinsel öğeler, her insanın 

hayatında farklı Ģartlarda ve farklı zamanlarda ki olaylarla değiĢiklik göstermesine rağmen bu 

öğeler en alt düzeydeki gereksinimlerdir. Hastalık kavramı da, sağlık kelimesinin öneminin 

anlaĢılması açıklanması gereken bir noktadır. Hastalık, doku ve hücrelerin normalden farklı 

yapısal veya iĢlevsel değiĢikliklerin olması halidir. Hastalıkları oluĢma nedenlerinin 

farklılıklarına göre, tedavi yöntemlerine, bulundukları bölgeler olmak üzere açıklayacak 

ayırarak açıklanacak olursa hastalık çeĢitleri: 

Genetik hastalıklar: kiĢinin DNA‟sında meydana gelen değiĢimleri yani mutasyonun 

sonucundaki hastalık çeĢitlerini ifade etmektedir. Genin yapısında ki değiĢimler iĢlevlerin ve 

yapının bozulmasına neden olmaktadır. Genetik hastalıklardan bazıları Ģunlardır: epilepsi, 

Ģizofreni, AIDS, diyabet, albino baĢlıcalarındandır (Erdemir Demirhan, 1998: 73-82). 

Fiziksel hastalıklar: Her çeĢit hastalık bireyin yaĢam kalitesini düĢürmektedir. Ancak 

bazı hastalıklar sadece hasta olan bölgeyi değil bireyin hayatını fazlasıyla olumsuz yönde 

etkilemektedir. Yapılan bir araĢtırma da fiziksel hastalıklar arasında intiharla en çok iliĢkili 

görülenler; kanser, diyaliz hastaları, endokrin hastalıkları, AIDS, demans, Huntington koresi, 

epilepsi, kas-iskelet sistemi bozuklukları ve peptik ülserdir (Ekici vd., 2001: 169). Duyusal 

Limitasyonlar; görme bozuklukları iĢitme bozukluğu, dejeneratif nöromüsküler hastalıklar; 

multiple sklerozis(ms), parkinson hastalığı, kanser, diyaliz hastaları, endokrin hastalıkları, 

AIDS, geliĢimsel nöromüsküler hastalıklar; serebral palsi, ortopedik bozukluklar; 

ampütasyon, skolyoz, artirit gibi…  

Sinir sistemi hastalıkları: Sinir sistemi içinde beyin, beyincik, omurilik, kafa sinirleri 

ve çevre sinirlerindeki en ufak bir hasar büyük önem taĢımaktadır. Bu bölgeyi etkileyen tüm 

faktörler sinir sistemi hastalıkları olarak adlandırılmaktadır. Sinir sistemi, omurilik ve beynin 

sistemi olarak vücutta iki ana bölümden oluĢmaktadır. Bu hastalıklar yapısal veya fonksiyonel 

olarak ortaya çıkmaktadır. Bazı sinir sitemi hastalıkları felç, epilepsi, parkinson, menenjit, dil 

felci, çocuk felci, anosmi, afoni… 

Mental Bozukluklar: GeliĢimsel Bozukluklar; Mental Retardasyon, Otizm gibi. 

Psikiyatrik Bozukluklar: Fiziksel olarak iyilik halinde olunsa dahi bireyi sağlıklı 

yapan öğelerin tamamının sağlıklı olmaması bireyi olumsuz etkilemektedir. Bazı psikolojik 

bozukluklar: Major depresyon, bipolar bozukluk, Ģizofreni, demans (bunama), travma sonrası 

stres bozukluğudur. 
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AraĢtırmada uygulanan anket sonuçlarında en çok rastlanılan hastalıklar Ģunlardır:  

Kalp hastalıkları: Kalp hastalıklarından ölüm Türkiye‟de ilk sıradadır (Karaküçük ve 

Akgül, 2016: 81). Düzenli egzersizinde dâhil edildiği yaĢam tarzı edinildiği orta Ģiddette ki 

egzersizler kalp hastalıklarını önlemede önemli tedbirlerdendir.  

Diyabet: Diyabet hastalarının seviyelerine özel egzersiz programları uygulanara 

diyabet kontrolünde aktif rol oynanmaktadır. Obezite ile paralellik gösteren diyabette giderek 

artan hareketsiz yaĢamın etkisinin olduğu araĢtırmalarla ortaya konmuĢ gerçeklerdendir. 

Yapılan çalıĢmalar fiziksel aktivite ile diyabet riskinin aktif gruplarda % 33-50 oranında 

azaldığını göstermektedir. Obezite görülme oranı (BKĠ>30) son 20 yıldır üç kat artmıĢtır ve 

bu artan toplumsal yaygınlık, birçok geliĢmiĢ ülkeye yansımıĢtır (Akyol vd., 2008: 11). 

Kas-Ġskelet Sağlığı: Düzenli beslenme ve egzersiz hayatı olan bireylerin bedenleri 

daha dayanıklı ve daha esnektir. Egzersizler, var olan hastalıklara( boyun, bacak, bel fıtığı 

gibi) iyi gelmenin yanı sıra daha güçlü kaslar, tendonlar ve bağ dokuları ile daha kalın ve daha 

yoğun kemik geliĢimi sayesinde yaĢlılık döneminde de kas- iskelet sağlığına fayda 

sağlayacağı bir gerçektir. 

Kısaca, yaĢadığımız bu çağda ĢehirleĢme hızla artmıĢ ve teknolojinin geliĢmesine 

bağlı olarak toplumlarda endüstrileĢme ve çarpık yapılaĢmanın getirdiği sosyo-ekonomik, 

kültürel problemlerle birlikte psikolojik gerginliğe sebep olan faktörlerde (gürültü, yoğun 

trafik vs.) ortaya çıkmıĢtır (Zorba, 2006: 87). Bütün bu durumlar bireyin iyileĢtirilmiĢ fiziksel 

Ģartlarda yaĢamasına rağmen hayat kalitesini sağlık açısından olumsuz etkilemektedir.  

YaĢanan çevrenin bu derecede stresli olması ve sonucunda da stres açısından zenginleĢmesi 

biyolojik ve psikolojik sağlık sorunlarını da beraberinde getirmektedir. Yapılan araĢtırmalar 

göz önüne alınırsa bireyin psikolojik açıdan yaĢadığı stresli ortam ve sıkıntılar sağlığını tehdit 

eden en büyük unsur olduğu belirtilmektedir. Ancak birey sağlığını kazanmak veya korumak 

için harekete geçerse ki rekreasyonel faaliyetler bu açıdan en elveriĢli aktiviteler olduğundan 

dolayı bireyin sağlığını koruması veya kazanması daha çok motive olmasını sağlayacaktır. 

Bireyin elde ettiği sağlık durumu motivasyon derecesini etkileyerek daha da motive olmasını 

sağlayarak hedefine ulaĢtıracak döngüyü kurmasını sağlayacağından sağlık unsuru 

motivasyonun temel alt boyutlarındandır. 

2.4.2.Rekabet  

Rekreasyonel faaliyetler ile birey sosyalleĢme imkanı kazanmaktadır. Yaptığı 

rekreasyonel faaliyetin çeĢidine göre bulunduğu ortam içerisinde toplumla birlikte harekete 

geçen birey, mücadele gücü ve rekabet duygusu gibi bireysel duyguları da beslemektedir. 
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Bulunduğu faaliyetin sosyal ortamında birey kendisini öne çıkaracak, bireysel farklılığını 

ortaya çıkaracak her türlü aktiviteye baĢvurabilir. Birey rekabet gücü ile baĢladığı 

rekreasyonel faaliyetlerde baĢarı kazandıkça özgüven, paylaĢma, yardımlaĢma ve sorumluluk 

duyguları gibi duyuĢsal alanı destekleneceği için rekreasyonel faaliyetlere daha fazla motive 

olarak katılım arttıracaktır. Ayrıca sporun ana maddelerinden biri de devamlı rekabet ve 

verdiği gerilimdir (Filiz, 2012: 209). 

2.4.3. Vücut ve DıĢ Görünüm 

Bireyler bedenlerini beğenme ve beğenilme ya da ödüllendirilen bir dıĢ görünüĢ 

istemek gibi duygularla motive olabilmektedir (Ardahan, 2013: 5). Bireyin rekreasyonel 

faaliyete yönelmesinde önemli olan faktörlerin baĢında motive olma durumu gelmektedir. 

Bireyin motivasyonunu ise hem iç hem dıĢ etkenler etkilemektedir. Bireyin vücut ve dıĢ 

görünümü bu açıdan hem iç motivasyonu destekleyen hem de dıĢsal motivasyonu arttıracak 

etkiye sahiptir. Bireyin hedeflediği vücut yapısı ve dıĢ görünümü dolayısıyla aldığı geri 

dönütler ödül algısı oluĢturarak rekreasyonel faaliyetlere karĢı motivasyonunu arttıracak 

etkiye sahiptir.  

2.4.4.Sosyal ve Eğlence  

Ardahan(2013) bu alt boyutun çoğunlukla sosyalleĢme ve eğlence amaçlı gerekçeler 

ile oluĢtuğunu belirtmektedir. Genel olarak bireylerin boĢ zamanlarında sosyalleĢme ve 

eğlence açısından tatmin olma amacıyla rekreasyonel faaliyetlere yöneldiği bilinmektedir. 

Demografik açıdan detaylı incelenecek olunursa erkeklerin, kadınlara göre rekreasyonel 

sporlara katılım oranı, erkeklerin sosyal dünyalarında kadınlara göre daha yalnız oldukları ve 

bu ihtiyacı da bu Ģekilde giderme çabasından olduğu söylenebilir.  

2.4.5.Beceri GeliĢimi  

Bireylerin gönüllük esasıyla katıldığı ya da düzenlediği rekreasyonel faaliyetlere 

yönlendiren motive unsurlarından birisi de beceri geliĢimini sağlamaktır. KiĢinin varolan 

becerilerini geliĢtirmek ayrıca yenilerini eklemesini içeren güdüleyici kavramlardan 

oluĢmaktadır (Ardahan, 2013: 5). Birey, katılımcı olduğu rekreatif faaliyetler ile kiĢisel 

becerilerini geliĢtirmeyi amaçlamaktadır. Birey; keĢfetme, öğrenme, baĢarma, üstünlük, azim, 

zihinsel güçleri kullanma gibi etmenlerin etkisiyle rekreasyonel faaliyetlere katılma ve 

düzenleme etkinliği içerisine girme amacı güderek rekreasyonel faaliyetler için motivasyon 

kaynağı olmaktadır. 
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2.5. Rekreasyon ve Motivasyon ĠliĢkisi 

Serbest zaman diliminde katılınan fiziksel, psikolojik ve zihinsel faaliyetler rekreatif 

faaliyetler olarak adlandırılmaktadır. Rekreasyon motivasyonu (deneyimsel fayda aramak vb), 

psikoloji, sosyoloji, rekreasyon gibi çeĢitli akademik bilim alanlarında incelenen bir konudur 

(Kil vd., 2014: 17). Bireyin rekreatif faaliyetler ile hedeflediği ya da ihtiyaç duyduğu  

gereksinimi kazandığı zaman bir sonraki rekreatif faaliyetleri veya mevcut rekreatif faaliyete 

devam kararı aldığı gözlemlenmiĢtir. Bireylerin hangi faaliyetlere yöneleceği birtakım 

etkenlere bağlıdır. Bunlar kiĢilik, aile, din, sosyal etki,  ekonomi, çevre, motivasyon ve tatmin 

gibi birçok etkene dayanmaktadır. Rekreatif faaliyetlerde bireyin tatmin olması, motive 

olması en temel unsurların baĢında gelmektedir. Birey motive olmadığı yani güdülenmediği 

rekreatif faaliyetler karĢısında istekli ve katılım taraftarı olarak yer almayacaktır. Bu nedenle 

rekreatif faaliyetlere katılım gösterecek bireylerin içsel ve-veya dıĢsal motivasyon 

kaynaklarına sahip olması gerekmektedir. Bu açıdan incelendiğinde bireyi rekreasyonel 

faaliyetler açısından etkileyen en önemli unsur sağlık algısıdır. Sağlık algısı bireyin hem iç 

motivasyon kaynağını beslemesi hem de elde ettiği sağlık tatmin düĢüncesi- fit olma- kilo 

kaybını baĢarma gibi unsurlar nedeniyle dıĢ motivasyonu da desteklemesi açısından en önemli 

motivasyon kaynağı olmuĢtur. Bireyler mevcut sağlık durumunu korumak veya sağlık 

durumunu iyileĢtirmek için rekreatif egzersizlere baĢlayacak motivasyon kaynağını 

oluĢturmaktadırlar. 

 

 2.6.Rekreasyonda Algılanan Sağlık Çıktıları 

Tarihsel süreç içerisinde incelendiğinde günümüz modern yaĢam düzeni bireysel 

anlamda hayatın anlamlandırılmasını farklılaĢtırmıĢtır. GeçmiĢ dönemlerde yaĢamın en 

önemli amacı hayatı devam ettirebilme gücü iken daha sonraki süreçte hayatı devam 

ettirmenin yanında edinilen beceriler, sosyal statüler ve bunların korunması da yer almaya 

baĢlamıĢtır. Bireyin yeniden düzenlenen yaĢam değerleri içerisinde sadece temel ihtiyaçları 

gidermek yeterli olmamaya baĢlamıĢtır. Maslow‟ un ihtiyaçlar hiyerarĢisinde belirttiği ilk 

basamak tamamlandıktan sonra birey daha geliĢmiĢ ve daha kendisini güçlü ve dünyaya 

egemen kılacak hâkimiyete eriĢmek için çalıĢmaya baĢlamıĢtır. Özellikle toplum içerisinde 

statüsünü geliĢtirmek için kültür birikimini arttırma, eğitim seviyesini yükseltme, ekonomik 

kazancını geliĢtirime, bireysel benlik algısı ve kimliğini güçlendirme, sosyalleĢme gibi farklı 

unsurlarda kendisini geliĢtirmeye çalıĢmaktadır. Belirtilen bu unsurlar bireyin yaĢam 

standardını yükselterek yaĢamdan daha fazla doyum almasını ve yaĢamı daha mutlu daha 

sağlıklı devam ettirmesini sağlayacak etkenlerdir. Nitekim modern yaĢam düzeni içerisinde 
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önemi artan bu unsurlardan dolayı toplumsal ya da bireysel olarak aktif yaĢam çabası öne 

çıkmaktadır. Bireyin aktif bir hayat yaĢaması ise yoğun olarak rekreatif faaliyetlere 

katılmasıyla mümkün olduğundan rekreasyonel aktiviteler popüler hale gelmeye baĢlamıĢtır. 

Bireyin rekreasyonel aktivitelere yönelmesi sadece sosyolojik anlamda popülerlik kazanmak 

için değil eğlence, eğitim ve en önemlisi sağlık gibi temel unsurlar sebebiyle de önem 

kazanmaktadır. Bu durumda bireyi rekreasyonel faaliyetlere yönelten motivasyon etkenleri 

haricinde bireyin bir de bu faaliyetler sonucunda tarihsel süreç içersinde baĢlangıçtan itibaren 

korumaya çalıĢtığı “varlığı” yani yaĢamı devam ettirme diğer bir deyiĢle sağlıklı yaĢama 

arzusu da eklenebilir. Sporun temel felsefesinde yarıĢma amacının dıĢında, sağlığını koruma 

düĢüncesi yer almakta ve insanlar bu düĢünceyle spor yapmaya davet edilmektedir. Bu davet 

özellikle geliĢmiĢ ülkelerde yerini bulmakta ve geniĢ insan kitleleri çok değiĢik sportif 

etkinliklere katılmaktadır (Zorba, 2015: 16). 

 Bireyin sağlıklı yaĢama arzusu konusunda üzerinde durulması gereken en önemli 

kavramlardan birisi bireyin algılama becerisidir. Rekreasyonel faaliyetlere yönelten unsurlar 

arasında yer alan sağlıklı olma düĢüncesi ya da mevcut sağlık durumunu koruma fikri, sağlık 

algısının önemli bir kavram olduğunu vurgulamaktadır. Bu durum algı kavramının bireysel 

değil nesnel bir Ģekilde oluĢturulması ve anlamlandırması gerektiğini ortaya çıkarmaktadır.  

Kavramsal çerçeve açısından algı kavramına bakacak olursak, insanın etrafından ve 

kendi iç dünyasından gelen uyarıcıların farkında olması, bunları adlandırması ve yorumlaması 

süreci olarak tanımlayabiliriz. Algılama ise duyuĢsal bilgi ile dıĢ dünyanın nasıl 

birleĢtirdiğimizi ve bunları yaĢarken nasıl kullandığımızı incelemektedir.  

Algılama iĢleminde duyu organları ile beyne gönderilen iletiler birleĢtirilip, 

yorumlanır. Kısaca algılama, duyumların farklı unsurlarla birleĢerek anlam kazanmasıdır. Bu 

uyarıcılar bireysel farklılıklardan dolayı herkes tarafından baĢka Ģekillerde yorumlanabileceği 

gibi; aynı kiĢi, aynı uyaranlara farklı anlamlar yükleyebilir. Algı, duyu organlarımız ile elde 

edilen verilerin, psikolojik iĢlemler sonucu birleĢtirilerek, durum hakkında bilgi sahibi 

olmaktır. Algılama ise duyusal uyarıcıların kavranması, anlaĢılması Ģeklinde tanımlanırken 

baĢka bir tanıma göre, algı, iç ve dıĢ dünyamız hakkında bilgi sahibi olmaktır. Bireyin 

kendinden ve çevresindeki uyarıcılardan haberdar olması ve onları nitelikli bir Ģekilde 

anlamlandırarak yorumlaması rekreasyonel faaliyetlere yönelmesinde en önemli unsurların 

baĢında gelmektedir. Çünkü insanların vücutlarının  nasıl olduğu/ olması gerektiği hakkında  

algısı vardır.(BaĢtuğ,2008:24) Herhangi bir anda bireyin bedenini algılaması ile bedeninin 

zihnindeki görüntüsü arasında bir uyuĢmazlık olması beden algısı için bir tehdit oluĢturur. Bu 

tehdit beden algısı bozukluğuna dönüĢebilir ve bedensel sağlık algısında bozukluğa neden 
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olabilmektedir. Bu durumda da birey sağlık algısını düzeltmek ve sağlıklı olarak kendisini 

algılamak için spor aktivitesine -rekreasyonel aktiviteye- özellikle düzenli egzersiz yapma 

düĢüncesine yönelmektedir.  

Negatif anlamda sağlık algısının oluĢması ise beden imgesinin çarpıtılması: özellikle 

yeme bozuklukları ve kilo sorunu gibi sağlık problemlerine neden olabilmektedir. Özellikle 

gün geçtikçe daha da yaygınlaĢmaya baĢlayan anoreksia nevroza, (bulimia nevroza) kapsamda 

ele alınır. KiĢinin bedenini, bedeninin belli bir bölümünü aĢırı ĢiĢman, kilolu olarak 

çarpıtılmıĢ bir Ģekilde algılamasıdır. Günümüzde beden algısı bozukluğunun en yaygın ve 

tehlikeli Ģekli olarak kabul edilen yeme bozukluğu önemli bir sağlık sorunu haline gelmiĢtir. 

Bu sorun, fiziksel algılama kendine güvenin ve benlik kavramının en önemli unsurudur. 

Fiziksel açıdan kendisini yeterli gören ve yetersiz olduğunu düĢünen bireyler arasında sağlık 

algısı açısından önemli derecede fark bulunmaktadır. DıĢ çevre tarafından fiziksel açıdan 

beğenilen bireylerin kendilerini algılamaları olumlu yönde olmakta ve önemli bir motivasyon 

kaynağını teĢkil etmektedir.  Genç neslinde fiziksel açıdan görünüĢ algısına değer verdiği 

düĢünülecek olunursa sağlıklı bir fiziksel yapıya kavuĢma yolunun iyi programlanmıĢ beden 

eğitimi programları ve sportif aktiviteler -rekreasyonel faaliyetler olduğu düĢünülmektedir.  

Yapılan araĢtırmalar sonucunda dıĢ görünüĢe ve vücut yapısına bağlı benlik algısının, 

katılınan rekreatif aktivitenin, katılım oranını ve tercih edilen aktiviteyi etkilediği 

görülmüĢtür. Ayrıca elde edilen fiziksel sağlık ve tatmin durumu psikolojik geliĢimi de 

etkilediği bilinmektedir.  

Bunlara ek olarak düzenli olarak egzersize katılmanın biyolojik ve psikolojik sağlığı 

olumlu yönde etkilediği bilinen bir gerçektir. Kendine güvenin artması, pozitif düĢünce, 

kendini kabul, depresyon ve streste azalma, sporun kiĢi üzerinde olumlu etkileridir. Sporun; 

korku, aĢk, öfke gibi coĢkuların normal geliĢmesine olanak hazırlayan bir gücü vardır. Bireyi 

yorgun düĢüren, bedensel ve ruhsal yaĢamı engelleyen coĢku, spor ve hareket yardımıyla 

giderilir, kiĢi normal duruma gelir. Spor, bireyin kimliğini ve kiĢiliğini Ģekillendirir, iĢbirliği 

yapmayı ve mücadeleyi öğretir, kiĢisel disiplini geliĢtirir, cesareti arttırır, saldırganlık 

davranıĢını engeller ve sosyal kurallara uygun olarak davranmaya yönlendirir.  

Genç sporcular üzerinde yapılan araĢtırmalar, genç sporcuların spor yapmayan okul 

arkadaĢlarına göre son derece motive oldukları, dayanıklılık ve direnç kapasiteleri ile 

onlardan kesin olarak ayrıldığını ortaya koymuĢtur. Sporcu olmayanlarda, strese daha az 

direnç gösterme, dıĢa dönüklük, daha az saldırganlık ve daha az kendini gösterme eğiliminde 

olma özellikleri gözlenmiĢtir (Edgar, 1988: 19). 
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Günümüzde bireyler serbest zamanlarında yoğun bir Ģekilde rekreasyonel egzersizlere 

katıldıkları görülmektedir. Bu egzersizlere katılırken farklı motivasyonlarla hareket ettikleri 

literatürde raporlandırılmıĢtır. Özellikle sağlık, rekabet, dıĢ görünüm, sosyalleĢme, eğlence ve 

becerilerin geliĢimi gibi faktörlerin egzersiz motivasyonunda etkili olduğu bilinmektedir. 

Algılanan sağlık çıktıları ise, bireylerin yaptıkları egzersizden algıladıkları sağlığa yönelik 

faydaları kapsamaktadır. 

Sağlıkla ilgili olarak, son yıllarda diyet ve spor bilincinin geliĢmesiyle birlikte bu 

kavramlar günlük hayatta da adından sıkça söz ettiren kavramlar haline gelmiĢtir. Çünkü 

günlük hayatın yoruculuğu, stresi ve sanayinin de geliĢmesiyle birlikte artan serbest zamanlar 

sayesinde bireylerde yaĢam kalitelerini arttırabilme düĢüncesi spor bilincini oluĢturmaya 

baĢlamıĢtır.  Bu sebeplerden dolayı sağlıklı yaĢam anlayıĢı ile çağın getirdiği olumsuzlukları 

yani hareketsiz yaĢam ve zararlı madde tüketimi gibi faktörlerin insan sağlığına verdiği 

zararların farkına varılarak fiziksel, zihinsel ve psikolojik iyilik hali için spor daha önemli 

hale gelmiĢtir.  

Bireylerin bu denli sportif faaliyetlere yönelmesi rekreatif faaliyetlerin çeĢitliliğiyle 

daha cazip hale gelmektedir. Bireyler oldukları halden daha iyi hale gelebilmek, daha kötü 

durumların önlenmesi yada iyilik hallerinin korunması için rekreasyonel egzersizlerde 

algıladıkları sağlık durumlarını düzenli egzersiz yaparak ve rekreasyon merkezleri ile 

koruyabileceklerinin farkına varmıĢlardır. 

Rekreasyonda Algılanan Sağlık Çıktıları Ölçeğinin Driver‟in serbest zaman tipolojileri 

çatısını oluĢturmuĢtur (Driver, 1998: 22-25). 3 boyut ve 16 sorudan oluĢan ölçeğin alt 

boyutları Driver‟ın tipolojisinin 3 temeli ile oluĢmaktadır. 1) Psikolojik deneyimin 

gerçekleĢtirilmesi( rekreasyon deneyimi denilebilir), 2) Daha Kötü bir Durumun Önlenmesi, 

3) ĠyileĢtirilmiĢ Durum Ģeklindedir. 

2.6.1.Psikolojik Deneyimin GerçekleĢmesi 

Bireyin gönüllü olarak katılım gösterdiği rekreasyon faaliyetleri aslında duyuĢĢal 

dünyasında beklentilerini de karĢılamayı amaçlamaktadır. Bu duruma bir tür tatmin olma ya 

da eksiklerini tamamlama güdüsüyle hareket etme olarak da bakılabilinir. Birey hedefine 

ulaĢmak için yaptığı ya da yapmaya çalıĢtığı rekreasyonel faaliyetler ile benlik saygısını 

iyileĢtirmeyi, kendi öz güven duygusunu geliĢtirmeyi amaçlamıĢ olabilir. Rekreasyon 

faaliyetlerine katılım gösteren bireyler bunların haricinde hayattan zevk alma ile hayatın diğer 

yönleri ve alanları açısından da baĢarılı olma düĢüncesi ile harekete geçmektedir. Yapılan 

araĢtırmalar rekreasyonel- sportif faaliyetlerde baĢarılı olan bireylerin zamanla sosyal 
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alanlarda da bireysel varlıklarını daha iyi koruduğu ve daha olumlu algılarla sosyalleĢtiği 

bulgusuna ulaĢmıĢtır. . Yapılan araĢtırmalar sonucunda özellikle boĢ vakitlerinde aktivitelere 

katılan insanların, “Psikolojik Deneyimin GerçekleĢtirilmesi” bağlı olarak sağlık algılarının 

en yüksek dereceye yükseldiği görülmüĢtür (Gürbüz, Elçi ve Doğan, 2018: 291). Bu durum da 

rekreasyonel faaliyetlerin bireyde psikolojik olarak olumlu deneyimler ile kiĢisel ve dolaylı 

olarak da toplumsal geliĢime katkı sağladığını göstermektedir. 

2.6.2.Daha Kötü Bir Durumun Önlenmesi 

Modern yaĢam düzeni içerisinde günlük yaĢantı karmaĢası ardında bireysel varlıklarını 

unutan veya bu stresli ortamda sağlıklı hayat koĢullarından uzaklaĢan bireylerin bu durumdan 

kurtulmak için rekreasyonel faaliyetlere yöneldiği gözlemlenmiĢtir. Öncelikle olarak sağlık 

açısından sorunlu bireylerin mevcut durumu korumak ve daha kötüye gidiĢatı önlemek 

amacıyla rekreatif faaliyetlere yöneldiği görülmüĢtür. Çağımızda rekreatif aktiviteler kiĢilerin 

sağlıklarının koruyuculuğu anlamında ihtiyaç olmaya baĢlamıĢtır ( Yurcu, 2017: 950). Hayat 

standartlarını negatif yönde etkileyen kronik hastalığa sahip bireyler rekreatif ve sportif 

faaliyetler ile kötü bir durumla karĢılaĢma olasılığını minimuma indirmek için 

ilgilenmektedir.  

2.6.3. ĠyileĢtirilmiĢ Durum 

Rekreatif aktiviteler neticesinde kiĢilerin sağlık algılamaları değiĢiklik göstermektedir 

(Yurcu, 2017: 943). Kendilerine ait algıları olumlu yönde olduğunda pozitif sağlık çıktıları 

elde eden birey kendi iyi oluĢunun farkına varmaya baĢlamaktadır. Yani bireyi rekreasyonel 

faaliyetler için harekete geçiren unsurları (içsel, dıĢsal motivasyon) baĢarı ile elde eden veya 

elde etme gücüne sahip olduğunu düĢünerek aktif bir Ģekilde eylemlerine devam eden 

bireylerin mevcut durumlarını koruma isteği onların en önemli itici gücü olmuĢtur.  

Daha önceki yaĢam düzeni içerisinde kendisini rahatsız eden durumlardan kurtulan 

bireyler, örneğin daha önce asosyal olan bir bireyin spor salonu sayesinde arkadaĢ çevresi 

edinmesi veya fiziksel görüntüsünden memnun olmayan ve kilo problemi yaĢayan bireyin 

spor salonunda kilo vererek bu durumdan kurtulması ve yeni kazandığı görüntüsünü korumak 

istemesi iyileĢtirilmiĢ duruma örnek olarak verilebilir. Bireyin elde etmiĢ olduğu yeni bir 

vücut görüntüsü ya da yeni bir arkadaĢ çevresi veya daha esnek bir vücut yapısına kavuĢması 

rekreasyonel faaliyetler için en önemli motivasyon kaynağı ve sonucu içsel tatmini yaĢattığı 

için en etkili sağlık çıktısıdır. 
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ÜÇÜNCÜ BÖLÜM 

REKREASYONEL EGZERSĠZE MOTĠVE EDEN NEDENLER ĠLE 

ALGILADIKLARI SAĞLIK ÇIKTILARI ARASINDAKĠ ĠLĠġKĠNĠN ĠNCELENMESĠ 

3.1. AraĢtırmanın Amacı ve Kapsamı 

Günümüzde bireyler serbest zamanlarında yoğun bir Ģekilde rekreasyonel egzersizlere 

katıldıkları görülmektedir. Bu egzersizlere katılırken farklı motivasyonlarla hareket ettikleri 

literatürde raporlandırılmıĢtır. Özellikle sağlık, rekabet, vücut ve dıĢ görünüm, sosyalleĢme, 

eğlence ve becerilerin geliĢimi gibi faktörlerin egzersiz motivasyonunda etkili olduğu 

bilinmektedir. Algılanan sağlık çıktıları ise, bireylerin yaptıkları egzersizden algıladıkları 

sağlığa yönelik faydaları kapsamaktadır. Toplumdaki bireylerin fiziksel egzersize katılım 

düzeyin artırılması, tüm dünyanın gündeminde yer alırken, ülkemizde de literatürde bu konu 

artan bir önemle ele alınmaktadır. ĠĢte bu nedenle, bireyin fiziksel egzersize katılımını 

engelleyen veya katılıma motive eden nedenlerin belirlenmesine yönelik farklı türde 

araĢtırmalar yapılmaktadır. Bu bağlamda araĢtırmanın amacı; bireylerin rekreasyonel egzersiz 

motivasyonu faktörleri içerisinde hangisinin en yüksek olduğunu saptamak, her bir 

motivasyon faktörünün rekreasyonda algılanan sağlık çıktıları ile iliĢkilerini incelemek ve en 

yüksek iliĢkiyi gösteren faktörün egzersiz motivasyonunu ne kadar yordadığını tespit 

etmektir.  

Tezin genel kapsamı aktif olarak rekreatif faaliyetlere katılım gösteren 18 yaĢ ve üzeri 

bireylerin rekreasyonel egzersize motivasyon ve rekreasyonda algıladıkları sağlık çıktıları 

iliĢkilerinin aynı isimli ölçeklerle incelenmesini içermektedir. 

 

3.2. AraĢtırmanın Yöntemi 

ÇalıĢma nicel araĢtırma yöntemi ile yapılmıĢ olup,  veri toplama aracı olarak üç ve beĢ 

alt boyuttan oluĢan iki ölçek ve kiĢisel bilgilerinde cevaplandırıldığı toplamda üç bölümden 

oluĢmaktadır. Veri toplama süreci bir seferde gerçekleĢtirildiği için yapılıĢ zamanına göre 

kesitsel ve değiĢkenler arasındaki iliĢkileri belirlemek ve muhtemel sonuçları tahmin etmek 

için iliĢkisel tarama modelinde tasarlanmıĢtır. 

 

3.3. AraĢtırmanın Evreni ve Örneklemi 

AraĢtırmanın evrenini Antalya‟da ki spor merkezlerinde düzenli egzersiz yapan 

bireyler oluĢturmaktadır. Örneklemini ise, seçkisiz örnekleme yöntemlerinden kolayda 
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örnekleme yöntemi kullanılarak yapılmıĢtır. Spor merkezlerinde egzersiz olarak daha yoğun 

ve düzenli katılım sağlanan branĢlardan; fitness, pilates, kardiyo ve zumba egzersizlerine 

katılan gönüllü katılımcılardan oluĢmaktadır.  

Düzenli egzersiz yaparak araĢtırmaya katılım gösteren 294 katılımcının yaĢ ortalaması 

28,57±8,648 olmak üzere 170 erkek (OrtyaĢ26,86±7,81) ve 124 (OrtyaĢ 30,90±9,201) kadın 

katılımcıdan oluĢmaktadır. Erkek katılımcılar 18-57 yaĢ aralığı ile %57,8 ve kadın katılımcılar 

ise 18-55 yaĢ aralığı ile % 42,1‟ini oluĢturmaktadır. AraĢtırmada erkek katılımcılar 

çoğunluktadır. 

3.4. Veri Toplama Araçları 

ÇalıĢmanın ilk bölümünde veri toplama aracı olarak araĢtırmacı tarafından hazırlanan 

kiĢisel bilgi formu kullanılmıĢtır. Daha sonra RASÇÖ ve REGA olarak adlandırılan iki ölçek 

ile veri toplanmıĢtır.  

KiĢisel Bilgi Formu: KiĢisel bilgi formunda katılımcıların yaĢ, cinsiyet, boy, kilo, egzersiz 

süreleri ve Ģiddetleri ve katıldıkları egzersiz soruları yöneltilmiĢtir. 

Rekreasyonda Algılanan Sağlık Çıktıları Ölçeği (RASÇÖ): Gómez vd. (2016) tarafından 

geliĢtirilen, Türkçe adaptasyonu Yerlisu Lapa vd. (2017) tarafından yapılan “Rekreasyonda 

Algılanan Sağlık Çıktıları Ölçeği (RASÇÖ)” kullanılmıĢtır. 

RASÇÖ‟nün geliĢtirilmesi konusunda öncülük eden ölçek “Rekreasyon Deneyim 

Tercihi Ölçeği” (Recreation Experience Preference Scale)dir. Rekreasyonda Algılanan Sağlık 

Çıktıları Ölçeği üç boyut ve 30 maddeden oluĢmakta olup Driver‟in serbest zaman 

tipolojilerini ölçmektedir. Ölçeğin alt boyutlarını da driverin tipolojisinin 3 temeli 

oluĢturmaktadır. 1) Psikolojik deneyimin gerçekleĢtirilmesi( rekreasyon deneyimi denilebilir), 

2)Daha Kötü bir Durumun Önlenmesi, 3) ĠyileĢtirilmiĢ Durum rekreasyonda algılanan sağlık 

çıktılarının çatısını oluĢturmuĢtur. Varimax döndürme kullanılarak 30 madde faktör yükleri 

için 6 kriter getirilerek 16 maddeye indirilmiĢtir (Freidt vd., 2010: 11). Ölçeğin 

değerlendirilmesi “1: kesinlikle beni ifade etmiyor” ve “7: tamamen beni ifade ediyor” 

arasında düzenlenmiĢ 7‟li likert tipi formunda hazırlanmıĢtır. Rekreasyonda Algılanan Sağlık 

Çıktıları Ölçeği‟nin 3 alt boyutu ve toplam iç tutarlılık katsayısı Cronbach Alpha değerleri, en 

yüksek iç tutarlılık katsayısı ile psikolojik deneyimin gerçekleĢmesi 0,93,  iyileĢtirilmiĢ 

durum 0,87  ve en düĢük iç tutarlılık katsayısı daha kötü durumun önlenmesi 0,86 Ģeklindedir. 

RASÇÖ alt boyutları toplamı iç tutarlılık katsayısı 0,92‟dir. 

Rekreasyonel Egzersize Güdülenme Anketi(REGA): Bireyleri rekreasyonel egzersize 

motivasyon ölçeğini geliĢtirebilmek için uzun yıllardır birçok ölçek geliĢtirilmiĢtir ve bu 

ölçeklerde literatüre büyük katkılar sağlamıĢtır. “Spora Katılım Güdüsü Ölçeği, Sporda 
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Güdülenme, BoĢ Zaman Motivasyon Ölçeği” “Rekreasyonel Egzersize Motivasyon 

Ölçeği”nin geliĢtirilmesini destekleyici ölçeklerdir. Rogers (2000) tarafından 90 madde ve 8 

alt boyut olarak geliĢtirilen ve orijinal ismi REMM (Recreational Exercise Motivation 

Questionnaire/Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Ölçeği) olarak literatürde yer alan ölçek, 

daha sonra Rogers ve Morris (2003) tarafından tekrar gözden geçirilerek uygulama kolaylığı 

açısından madde sayısı azaltılarak 73 madde ve 1) ustalık, 2) fiziksel durum, 3) sosyal iliĢki, 

4) psikolojik durum, 5) görünüm, 6) diğerlerinin beklentileri, 7) zevk, 8) rekabet/ego olmak 

üzere 8 alt boyuttan oluĢmaktadır (Gürbüz vd., 2006). Ölçeğin kısa halinin Türkçe geçerlik ve 

güvenirlik çalıĢması Gürbüz vd. (2006) tarafından Türk kültürüne uygun hale getirilerek ve 

literatüre “Egzersize Güdüleme Anketi” olarak kazandırılmıĢtır. Ankette yer alan 7 maddenin 

çıkarılmasıyla birlikte 5 alt boyuttan oluĢan toplamda 66 maddelik halini almıĢtır. Bireyleri 

fiziksel amaçlı rekreatif faaliyetlere yönlendiren motivleri belirlemeye yönelik belirlenen 5 alt 

boyut Ģunlardır: 1) sağlık, 2) rekabet, 3) vücut ve dıĢ görünüm, 4) sosyal ve eğlence, 5) beceri 

geliĢimi. Anket “kesinlikle katılmıyorum:1”, “kesinlikle katılıyorum:5” olmak üzere 

derecelendirilmiĢ 5‟li likert tipi değerlendirilmektedir. 

Rekreasyonel Egzersize Güdülenme Anketi 5 alt boyutu ve toplam iç tutarlılık 

katsayısı Cronbach Alpha hesaplanarak aĢağıdaki tabloda verilmiĢtir. En yüksek iç tutarlılık 

katsayısına 0,90 ile sağlık alt boyutu, sosyal ve eğlence 0,89, rekabet 0,87, beceri geliĢimi 

0,82, en düĢük iç tutarlılık katsayısı 0,81 ile vücut ve dıĢ görünüm alt boyutudur. REGA alt 

boyutlar toplamının iç tutarlılık katsayısı 0,94‟tür. 

 

3.5. Veri Analizi 

ÇalıĢma için toplanan verilerin analizi veriler elektronik ortama aktarıldıktan sonra 

SPSS 22 aracılığı ile yapılmıĢtır. AraĢtırmanın amacına uygun kiĢisel bilgi formu ve 

ölçeklerle hazırlanan anketlerden elde edilen sayı 350 olmasına rağmen eksik ve yanlıĢ veri 

doldurulmasından temizlenme yapılmıĢtır. Verilerin analizinde, normallik dağılımı için; One-

Sample Kolmogorov-Smirnov testi ve Skewness ile Kurtosis değerleri incelenmiĢ, uç 

değerleri temizlenmiĢtir. Toplamda değerlendirilen anket sayısı 294 katılımcıdır. KiĢisel bilgi 

formundan edinilen yaĢ, cinsiyet, egzersiz Ģiddeti gibi verilerin sayıları ve ortalamaları 

alınmıĢtır. ÇalıĢmada kullanılan ölçeklerin alt boyutlarının iç tutarlılık sayısına bakılarak 

güvenirlikleri test edilmiĢtir. Ölçeklerin alt boyutlarının ve toplamlarının cinsiyet ve egzersiz 

süreleri değiĢkenlerine göre karĢılaĢtırılması t testi ile yapılmıĢtır. Pearson korelasyon analizi 

ve basit doğrusal regresyon analizi kullanılmıĢtır.  
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3.6. AraĢtırmanın Bulguları ve Yorumu 

Tablo 3.1‟ de egzersize katılma sürelerinin 8 saat ve 20 saat arasında olduğu 

belirlenmiĢtir. Tabloda egzersiz sürelerinin ortalaması alınarak çıkan sonuca göre kesim 

noktası 12 olarak belirlenmiĢtir.  

Tablo 3. 1: Egzersiz Süresi Ortalaması 

 N Minimum Maximum Ortalama Standart sapma 

Egzersiz Süre 294 8 20 12,35 2,320 

      

 

Tablo 3.2‟ e göre egzersizlere “12 saat ve altı” katılan 159 birey %54,1‟i oluĢturmakta 

iken geriye kalan 135 kiĢi ise %45,9 oranla egzersizlere “13 saat ve üstü” katılımda 

bulunmaktadır.  

Tablo 3. 2: Egzersiz Süreleri Dağılım Yüzdeleri 

 

Tablo 3.3 „de 294 katılımcıdan oluĢan rekreasyonel egzersiz Ģiddet dağılımı 

tablosunda da görüldüğü üzere, 95 kiĢi “düĢük Ģiddette” katılım sağlayarak %32,3 orana sahip 

olurken, 176 kiĢi %59,9 oran ile “orta Ģiddette” egzersizlere devamında 23 kiĢi ise %7,8 

“yüksek Ģiddet” egzersiz yapmaktadır. 

Tablo 3. 3: Egzersiz ġiddeti Dağılımı 

 Katılımcı Sayısı % Toplam % 

 

DüĢük ġiddet 95 32,3 32,3 

Orta ġiddet 176 59,9 92,2 

Yüksek ġiddet 23 7,8 100,0 

Total 294 100,0  

Tablo 3.4‟e göre araĢtırmaya katılan bireyler rekreasyonel egzersiz olarak fitness, 

kardiyo, pilates ve zumbayı tercih etmiĢlerdir. Rekreasyonel egzersizlerden 201 katılımcıyla 

 Katılımcı Sayısı % Toplam % 

 12 saat ve altı 159 54,1 54,1 

13 saat ve üstü 135 45,9 100,0 

Total 294 100,0  
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en çok tercih edilen fitness devamında 37 kiĢi ile pilates, 31 kiĢi ile zumba ve 25 kiĢi ile 

kardiyo olmuĢtur. 

Tablo 3. 4: Rekreasyonel Egzersiz ÇeĢitleri ve Dağılımları 

 
Katılımcı Sayısı % Toplam % 

 Fitness 201 68,4 68,4 

Kardiyo 25 8,5 76,9 

Pilates 37 12,6 89,5 

Zumba 31 10,5 100,0 

Total 294 100,0  

 

Tablo 3.5‟te belirtilen verilere göre araĢtırmaya katılan bireylerin büyük bir 

çoğunluğunun sağlık sorunun  olmadığı tespit edilmiĢtir. Katılanların  % 72,1‟si yani 212 kiĢi 

sağlık sorunu yaĢamazken, % 27,9‟u “Sağlık sorununuz var mı?” sorusuna evet yanıtını 

vermiĢtir. Sağlık problemleri yaĢayanların dağılımı 25 kiĢi % 8,5 oran ile bacak/diz 

devamında 25 kiĢi yine % 8,5 oran ile bel fıtığı, 20 kiĢi % 6,8 oran ile boyun, 6 kiĢi % 2 oranı 

ile diyabet ve yine benzer bir sonuçla 6 kiĢi % 2 oran ile kalp rahatsızlığı yaĢadığı analiz 

edilmiĢtir. 

Tablo 3. 5: Sağlık Sorunu 

 Katılımcı Sayısı % Toplam % 

 Hayır 212 72,1 72,1 

Evet 82 27,9 100,0 

Total 294 100,0  

 

Tablo 3.6‟da verilen ölçekler ile ilgili puan ortalamaları RASÇÖ için sırayla 

iyileĢtirilmiĢ durum 6,57, daha kötü bir durumun önlenmesi 6,11, psikolojik deneyimin 

gerçekleĢmesi 6,03 Ģeklindedir. RASÇÖ toplam puan ortalaması ise 6,19‟dur. REGA için 

puan ortalamaları sırasıyla sağlık 4,34, vücut/ dıĢ görünüm ve beceri geliĢimi 4,19, sosyal ve 

eğlence 3,71, rekabet 3,38 Ģeklindedir. REGA toplam puan ortalaması ise 3,93‟dür. RASÇÖ 

ölçeğinin faktörlerinden 6,57 ile iyileĢtirilmiĢ durum ve REGA ölçeğinin faktörlerinden sağlık 

4.34 ile en yüksek puan ortalamasına sahiptir. 
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Tablo 3. 6: Ölçeklerle Ġlgili Betimsel Ġstatistikler 

DeğiĢkenler     n     Ortalama Standart Sapma 

REGA Sağlık 

REGA Rekabet 

REGA Vücut ve DıĢ Görünüm 

REGA Sosyal ve Eğlence  

REGA Beceri GeliĢimi 

REGA Toplam Puan 

RASÇÖ Psikolojik deneyimin 

gerçekleĢmesi 

RASÇÖ Daha Kötü Bir Durumun 

Önlenmesi 

RASÇÖ ĠyileĢtirilmiĢ Durum 

RASÇÖ Toplam Puan 

294 

294 

294 

294 

294 

294 

 294 

 

 294 

 

 294 

 294 

4,34 

3,38 

4,19 

3,71 

4,19 

3,93 

6,03 

 

6,11 

 

6,57 

6,19 

0,47 

0,82 

0,57 

0,83 

0,54 

0,52 

0,95 

 

1,03 

 

0,59 

0,80 

 

Tablo 3.7 incelendiğinde cinsiyet değiĢkenine göre RASÇÖ alt boyutları arasında 

kadınların lehine anlamlı farklılıklar bulunmuĢtur. Kadınlar iyileĢtirilmiĢ durum alt boyutu 

hariç bütün alt boyutlarda anlamlı farklılıklara sahiptir. Psikolojik deneyimin 

gerçekleĢtirilmesi alt boyutunda kadın katılımcıların (6,148±0,836) ortalaması erkeklere 

(5,944±1,021) oranla daha yüksektir. Daha kötü bir durumun önlenmesi alt boyutunda kadın 

katılımcıların (6,166±1,047) ortalaması erkeklere (6,082±1,034) oranla daha yüksektir. 

ĠyileĢtirilmiĢ durum alt boyutu erkek katılımcıların (6,605±0,546)ortalaması kadınlara 

(6,542± 0,651) oranla daha yüksektir. RASÇÖ toplam alt boyutlarında kadın 

katılımcıların(6,258± 0,740)ortalaması erkeklere (6,152±0,759) oranla daha yüksektir. 

Cinsiyet değiĢkenine göre RASÇÖ alt boyutları ve alt boyutların toplamına bakıldığında 

anlamlı farklılık bulunmamıĢtır (p< 0.05). 
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Tablo 3. 7: Cinsiyete Göre RASÇÖ Alt Boyutlar KarĢılaĢtırılması  

RASÇÖ ALT BOYUTLAR Cinsiyet n X SS t p 

Psikolojik Deneyimin 

GerçekleĢtirilmesi 

Erkek 

Kadın 

170 

124 

5,944 

6,148 

1,021 

0,836 
3,615 0,069 

Daha Kötü Bir Durumun 

Önlenmesi 

Erkek 

Kadın 

170 

124 

6,082 

6,166 

1,034 

1,047 
0,001 0,496 

ĠyileĢtirilmiĢ Durum 
Erkek 

Kadın 

170 

124 

6,605 

6,542 

0,546 

0,651 
1,678 0,365 

RASÇÖ Alt Boyutlar Toplam  
Erkek 

Kadın 

170 

124 

6,152 

6,258 

0,759 

0,740 
0,263 0,238 

 

Tablo 3.8 incelendiğinde cinsiyet değiĢkenine göre REGA alt boyutları arasında 

erkeklerin lehine anlamlı farklılıklar bulunmuĢtur. Erkekler sağlık alt boyutu hariç bütün alt 

boyutlarda anlamlı farklılıklara sahiptir. Sağlık alt boyutunda kadın katılımcıların 

(4,394±0,438) ortalaması erkeklere (4,300±0,494) oranla daha yüksektir. Rekabet alt 

boyutunda erkek katılımcıların (3,474±0,795) ortalaması kadınlara (3,271±0,841) oranla daha 

yüksektir. Vücut ve dıĢ görünüm alt boyutunda erkek katılımcıların (4,216±0,577) ortalaması 

kadınlara (4,171±0,566) oranla daha yüksektir Sosyal eğlence alt boyutunda erkek 

katılımcıların (3,767±0,811) ortalaması kadınlara (3,648±0,871) oranlara daha yüksektir. 

Beceri geliĢimi alt boyutunda erkek katılımcıların (4,248±0,545) ortalaması 

kadınlara(4,119±0,534) oranlara daha yüksektir. REGA alt boyut toplamında ise erkek 

katılımcıların (3,964±0,536) ortalaması kadınlara (3,882±0,502) oranlara daha yüksektir. 

Cinsiyet değiĢkenine göre REGA alt boyutları ve alt boyutlar toplamına bakıldığında rekabet 

ve beceri geliĢimi alt boyutlarında anlamlı farklılık vardır. 
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Tablo 3. 8: Cinsiyete Göre REGA Alt Boyutlar KarĢılaĢtırması 

REGA Alt Boyutlar Cinsiyet n X SS t p 

Sağlık 
Erkek 

Kadın 

170 

124 

4,300 

4,394 

0,494 

0,438 
0,916 0,094 

Rekabet 
Erkek 

Kadın 

170 

124 

3,474 

3,271 

0,795 

0,841 
1,469 0,036* 

Vücut ve DıĢ Görünüm 
Erkek 

Kadın 

170 

124 

4,216 

4,171 

0,577 

0,566 
0,069 0,506 

Sosyal ve Eğlence 
Erkek 

Kadın 

170 

124 

3,767 

3,648 

0,811 

0,871 
0,927 0,230 

Beceri GeliĢimi 
Erkek 

Kadın 

170 

124 

4,248 

4,119 

0,545 

0,534 
0,248 0,043* 

REGA Alt Boyutlar Toplam 
Erkek 

Kadın 

170 

124 

3,964 

3,882 

0,536 

0,502 
0,135 0,181 

 

Tablo 3.9 incelendiğinde 12 saat ve altı 159 kiĢiden oluĢan katılımcılar  %54,0 13 saat 

ve üstü katılım sağlayanlar 135 kiĢi ise  %45,9 olacak Ģeklinde dağılım göstermiĢtir. 

ĠyileĢtirilmiĢ durum alt boyutunda anlamlı bir farklılık yoktur. Psikolojik deneyimin 

gerçekleĢtirilmesi alt boyutunun 13 saat ve üstü (6,236±0,714) ortalaması 12 saat ve altına 

(5,856±1,086) oranla daha yüksektir.  Daha kötü bir durumun önlenmesi alt boyutunun 13 

saat ve üstü (6,434±0,727) ortalaması 12 saat ve altına (5,849±1,180) oranla daha yüksektir. 

ĠyileĢtirilmiĢ durum alt boyutunun 13 saat ve üstü (6,644±0,519) ortalaması 12 saat ve altına 

(6,523±0,644) oranla daha yüksektir. RASÇÖ alt boyutlar toplamı 13 saat ve üstü 

(6,400±0,530) ortalaması 12 saat ve altına (6,025±0,863) oranla daha yüksektir.  Egzersiz 

sürelerine göre RASÇÖ alt boyutlar ve alt boyutlar toplamına bakıldığında ĠyileĢtirilmiĢ 

Durum alt boyutu hariç diğer bütün alt boyutlarda anlamlı farklılık vardır. 
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Tablo 3. 9: Egzersiz Sürelerine Göre RASÇÖ Alt Boyutlar KarĢılaĢtırılması 

RASÇÖ ALT 

BOYUTLAR 
Egzersiz Süresi n X SS t p 

Psikolojik Deneyimin 

GerçekleĢtirilmesi 

12 Saat ve altı 

13 saat ve üstü 

159 

135 

5,856 

6,236 

1,086 

0,714 
12,535 0,001 

Daha Kötü Bir Durumun 

Önlenmesi 

12 Saat ve altı 

13 saat ve üstü 

159 

135 

5,849 

6,434 

1,180 

0,727 
27,425 0,000 

ĠyileĢtirilmiĢ Durum 
12 Saat ve altı 

13 saat ve üstü 

159 

135 

6,523 

6,644 

0,644 

0,519 
3,246 0,082 

RASÇÖ Alt Boyutlar 

Toplam  

12 Saat ve altı 

13 saat ve üstü 

159 

135 

6,025 

6,400 

0,863 

0,530 
24,914 0,000 

 

Tablo 3.10 incelendiğinde Sağlık alt boyutunun 13 saat ve üstü (4,398±0,343) 

ortalaması 12 saat ve altına (4,290±0,556) oranla daha yüksektir.  Rekabet alt boyutunun 13 

saat ve üstü (3,641±0,695) ortalaması 12 saat ve altına (3,174±0,858) oranla daha yüksektir.  

Vücut ve DıĢ Görünüm alt boyutunun 13 saat ve üstü (4,307± 0,428) ortalaması 12 saat ve 

altına (4,104± 0,657) oranla daha yüksektir. Sosyal ve Eğlence alt boyutunun 13 saat ve üstü 

(3,876±0,788) ortalaması 12 saat ve altına (3,582±0,851) oranla daha yüksektir. Beceri 

GeliĢimi alt boyutunun 13 saat ve üstü (4,273±0,524) ortalaması 12 saat ve altına 

(4,126±0,552) oranla daha yüksektir. REGA alt boyutlar toplamı 13 saat ve üstü 

(4,060±0,426) ortalaması 12 saat ve altına (3,819±0,570) oranla daha yüksektir.  Egzersiz 

sürelerine göre REGA alt boyutları ve alt boyutlar toplamına bakıldığında sağlık alt boyutu 

hariç diğer bütün alt boyutlar anlamlı farklılık göstermektedir. 
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Tablo 3. 10: Egzersiz Sürelerine Göre REGA Alt Boyutlar KarĢılaĢtırılması 

REGA Alt 

Boyutlar 
Egzersiz Süresi n X SS t p 

Sağlık 
12 Saat ve altı 

13 saat ve üstü 

159 

135 

4,290 

4,398 

0,556 

0,343 
21,777 0,051* 

Rekabet 
12 Saat ve altı 

13 saat ve üstü 

159 

135 

3,174 

3,641 

0,858 

0,695 
8,315 0,000 

Vücut ve DıĢ 

Görünüm 

12 Saat ve altı 

13 saat ve üstü 

159 

135 

4,104 

4,307 

0,657 

0,428 
32,451 0,002 

Sosyal ve 

Eğlence 

12 Saat ve altı 

13 saat ve üstü 

159 

135 

3,582 

3,876 

0,851 

0,788 
5,725 0,003 

Beceri GeliĢimi 
12 Saat ve altı 

13 saat ve üstü 

159 

135 

4,126 

4,273 

0,552 

0,524 
2,424 0,021 

REGA Alt 

Boyutlar Toplam 

12 Saat ve altı 

13 saat ve üstü 

159 

135 

3,819 

4,060 

0,570 

0,426 
12,310 0,000 

 

Tablo 3.11 incelendiğinde rekreasyonda algılanan sağlık çıktıları alt boyutları ve 

rekreasyonel egzersize güdülenme toplam puanı ile alt faktörleri arasındaki iliĢkileri ortaya 

koyabilmek için yapılan korelasyon analizi sonucu; egzersiz güdüleme faktörleri içerisinde 

sağlık motivasyonu r=0,663 (p<.001) rekreasyonda algılanan sağlık çıktıları ile en yüksek 

korelasyona sahip olduğu saptanmıĢtır. Sağlık güdüsünü sırasıyla beceri geliĢimi, vücut/dıĢ 

görünüm ve sosyal/eğlence güdüleri takip etmektedir. Sağlık alt boyutunu sırasıyla vücut ve 

dıĢ görünüm, beceri geliĢimi, sosyal ve eğlence en son rekabet güdüleri takip etmektedir. 
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Tablo 3. 11: Katılımcıların Rekreasyonda Algılanan Sağlık Çıktıları Düzeylerinin Rekreasyonel Egzersize 

Güdülenme Faktörleriyle ĠliĢkilendirilmesine yönelik Pearson Korelasyon Analizi Sonuçları  

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1.RASÇÖ 

Psikolojik 

Deneyimin 

GerçekleĢti

rilmesi 

-          

2. RASÇÖ 

Daha Kötü 

Bir 

Durumun 

Önlenmesi 

r=0,560 

0,000 
.         

3. RASÇÖ 

ĠyileĢtirilm

iĢ Durum 

r=0,488 

0,000 

r=0,558 

0,000 
.        

4. RASÇÖ 

Alt 

Boyutlar 

Toplam 

r=0,893 

0,000 

r=0,847 

0,000 

r=0,711 

0,000 
.       

5.REGA 

 Sağlık 

r=0,565 

0,000 

r=0,612 

0,000 

r=0,430 

0,000 

r=0,663 

0,000 
.      

6. REGA 

Rekabet 

r=0,257 

0,000 

r=0,243 

0,000 

r=0,154 

0,000 

r=0,275 

0,000 

r=0,330 

0,000 
.     

7.REGA 

Vücut ve 

DıĢ 

Görünüm 

r=0,423

0,000 

r=0,407 

0,000 

r=0,269 

0,000 

r=0,459 

0,000 

r=0,595

0,000 

r=0,615 

0,000 
.    

8. REGA 

Sosyal ve 

Eğlence 

r=0,305 

0,000 

r=0,261 

0,000 

r=0,211.

0,000 

r=0,325 

0,000 

r=0,429

0,000 

r=0,698 

0,000 

r=0,436

0,000 
.   

9.REGA 

Beceri 

GeliĢimi 

r=0,365 

0,000 

r=0,288

0,000 

r=0,282

0,000 

r=0,380 

0,000 

r=0,540 

0,000 

r=0,572

0,000 

r=0,621 

0,000 

r=0,549

0,000 
.  

10.REGA 

Alt 

Boyutlar 

Toplam 

r=0,445 

0,000 

r=0,409 

0,000 

r=0,305 

0,000 

r=0,482 

0,000 

r=0,657 

0,000 

r=0,861

0,000 

r=0,785

0,000 

r=.0,831

0,000 

r=0,798

0,000 
- 
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Tablo 3.12 incelendiğinde, egzersiz güdülenme faktörleri içerisinde sağlık 

motivasyonu r= 0,663 (p<0,001) rekreasyonda algılanan sağlık çıktıları ile en yüksek 

korelasyona sahip olduğu ve algılanan sağlık çıktılarını anlamlı düzeyde % 43,8 oranında 

yordadığı görülmektedir (R=0.663, R
2
=0,438, F=229,336, p<0,001).  

Tablo 3. 12: Katılımcıların Rekreasyonel Egzersize Güdülenme Faktörlerinin Rekreasyonda Algılanan 

Sağlık Çıktıları Düzeylerini Açıklanmasına ĠliĢkin Basit Doğrusal Regresyon Analizi 

DeğiĢken B 
Standart 

Hata
B
 R R

2

 β t F p 

Bağımsız değ.: REGA Sağlık 

Bağımlı değ.: Rekreasyonda 

Algılanan Sağlık Çıktıları 
1,054 0,473 0,663 0,438 0,663 5,336 229,336 0,000 

Bağımsız değ.: REGA Rekabet 

Bağımlı değ.: Rekreasyonda 

Algılanan Sağlık Çıktıları 
0,252 0,820 0,275 0,76 0,275 4,887 23,887 0,000 

Bağımsız değ.: REGA Vücut 

ve DıĢ Görünüm 

Bağımlı değ.: Rekreasyonda 

Algılanan Sağlık Çıktıları 

0,604 0,572 0,459 0,211 0,459 8,839 78,131 0,000 

Bağımsız değ.: REGA Sosyal 

ve Eğlence  

Bağımlı değ.: Rekreasyonda 

Algılanan Sağlık Çıktıları 

0,292 0,838 0,325 0,106 0,325 5,881 34,586 0,000 

Bağımsız değ.: REGA Beceri 

GeliĢimi 

Bağımlı değ.: Rekreasyonda 

Algılanan Sağlık Çıktıları 

0,525 0,543 0,380 0,144 0,380 7,010 49,142 0,000 

Bağımsız değ.: REGA Toplam 

Bağımlı değ.: Rekreasyonda 

Algılanan Sağlık Çıktıları 0,694 0,522 0,482 0,233 0,482 9,407 88,501 0,000 
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TARTIġMA 

Bireyleri rekreasyonel egzersiz yapmaya motive eden sebepleri açıklayan ve inceleyen 

araĢtırmalar genellikle neden-sonuç açısından ele almıĢlardır. Bu durumu açıklamak için 

literatürde geçen kuramlardan(Öz Belirleme Kuramı, BaĢarı Gereksinmesi Kuramı, Hedefi 

GerçekleĢtirme Kuramı, Yüklemleme Kuramı, Güdü Teorisi vd.) yararlanılarak neden-sonuç 

bağlantısı kurulmuĢtur. Rekreasyonel egzersiz için kullanılan bu kuramlar haricinde bireyin 

yaĢam stili, sahip olduğu imkânlar, içinde bulunduğu çevre, bu çevrede var olan rekreatif 

potansiyel, iliĢkiler, kiĢilik özellikleri, duygusal zekâsı, geçmiĢ deneyimleri, cinsiyet, gelir, 

medeni durum, yaĢ, eğitim durumu gibi birçok faktör bireyin rekreatif etkinliklere olan 

ihtiyacını ve hangi etkinlik ve/veya etkinlikleri kimlerle yapacağını belirlemektedir (Ardahan 

ve Lapa 2010). Bireyin hedeflediği rekreasyonel egzersizleri etkileyen bu unsurlar yapılan 

araĢtırmalarla demografik özellikler ile daha detaylı bir Ģekilde literatür eklenmiĢtir. Örneğin, 

Cinsiyet, gelir düzeyi ve meslek değiĢkenleri rekreasyonel egzersize motivasyon düzeylerinin 

değiĢmesinde daha etkilidir. (Mutlu vd. 2011: 60) Motivasyon düzeyleri haricinde bireyleri 

rekreasyonel egzersize motive eden en etkili unsurun sağlık faktörü olduğu ortaya 

koyulmuĢtur. Yapılan bu çalıĢma da bu veriyi destekler nitelikte sonuçlara ulaĢmıĢtır.  

GüngörmüĢ‟ün (2007) yaptığı bir araĢtırmada medeni durumunun, egzersizlere 

güdülenme düzeylerinin farklılık gösterdiğini, bekar katılımcıların “rekabet”, “vücut ve dıĢ 

görünüm”, “sosyal ve eğlence” ve “beceri geliĢimi” alt boyutlarındaki puanları, evli 

katılımcıların puanlarından daha yüksek olduğunu belirtmiĢtir. 

Ayrıca motive eden unsurlar ile demografik etkenler iliĢkilendirildiğinde, Çağlar, vd., 

(2009) çalıĢmalarında rekreatif etkinliklere kadınların daha çok “sağlık”, erkeklerin “rekabet 

ve sosyal eğlence” amacıyla katıldıklarını belirtmiĢtir. Ortaya çıkan bu sonuçlar sadece tek 

baĢlarına değil ekonomik imkânlar ile değerlendirilmelidir. Bu durumda birey maddi imkanı 

doğrultusunda algıladığı sağlık çıktısına ulaĢmak için sağlığını destekleyen rekreasyon 

egzersizlerine yönelme eğilimi göstermektedir. Bu durum özellikle gelir seviyesi yüksek 

sosyal yapılarda sağlık beklentisinin fazla olması durumunu yaratmaktadır. Bu durumda da 

seçilen ve hedeflenen rekreasyon egzersizlerde sağlık çıktısı dikkate alınarak hareket 

edildiğini göstermektedir. 

 Rekreasyonel egzersizlerle sağlıklı olacağını farkına varan bireyleri bu düĢünce 

motive etmekle birlikte rekreasyonda algılanan sağlık çıktıları alt faktörleri olan; psikolojik 

deneyimin gerçekleĢmesi, var olan sağlık problemlerini engellemek ya da önlemek (daha kötü 

bir durumun önlenmesi) ve sağlıklarıyla ilgili kötü bir durumu 
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iyileĢtirebilecekleri(iyileĢtirilmiĢ durum)  bilincindedir. ÇalıĢmada sağlık sorunu olmadığı 

halde rekreasyonel egzersizlere düzenli devam eden bireylerin daha fazla olması bireylerin 

algılanan sağlık çıktıları alt boyutlarını destekler nitelikte sonuçlar vermiĢtir.  

Rogers‟ın (2000) yaptığı çalıĢmada rekreasyonel egzersizlerde katılımcılar sağlık ve 

zindelikle ilgili maddelerin önemli olduğunu, erkek ve kadın katılımcıların egzersiz ana 

nedenleri arasında bazı belirgin farklılıklar olmasına rağmen her iki cinsiyette de sağlık ve 

zindeliği ön plana çıktığını belirtmektedir. 

Bu çalıĢmanın yaĢ aralığı 18-57 (kadınlar 18-55 ve erkekler 18-57) olmasına rağmen 

çalıĢmada kullanılan ölçeklerden biri olan “Rekreasyonel Egzersize Güdülenme Ölçeği” 

kullanılarak Dinç ve YavaĢ (2019) çocuk sporcular (7-17) için uygulamıĢ ve elde edilen 

veriler çocukların rekreasyonel egzersizlere motivasyon faktörlerini belirlemede yeterli 

psikometrik özelliklere sahip ölçme aracı olduğu test etmiĢtir. 

Ayrıca Ardahan‟ nın (2013) yaptığı çalıĢmada beĢ motivasyon faktörüne göre rekreatif 

sporların neredeyse hepsinde (hava sporlarında beceri geliĢtirme, motor sporlarında 

sosyalleĢme/eğlence birinci öncelik, sağlık ikinci öncelik) sağlık amaçlı spor yapma birinci 

öncelik düzeyindedir. Dolayısıyla bireylerin rekreatif spora katılımdaki amaçları daha fazla 

sağlıktır. Yine GüngörmüĢ (2007) tarafından yapılan çalıĢmada da “Sağlık” alt boyutu en 

önemli motivasyon olarak görülmektedir. Yerlisu Lapa (2012)‟nın sağlık ve fitness 

merkezlerine devam eden bireyler üzerinde yaptığı çalıĢmada “Sağlık” alt boyutunun özellikle 

kadın katılımcılar için ilk sırada yer aldığı bulunmuĢtur. Mevcut çalıĢmada da ortaya çıkan 

sonuca göre rekreasyonel egzersiz alt boyutları arasında cinsiyet değiĢkeninde erkeklerin 

lehine anlamlı farklılıklar bulunmuĢtur. Erkekler sağlık alt boyutu hariç bütün alt boyutlarda 

anlamlı farklılıklara sahiptir.  

Rekreasyonel egzersizlere düzenli devam eden bireylerin egzersiz sürelerinin ve 

Ģiddetlerinin de dağılımının analiz edilmesi ile egzersiz Ģiddetlerinin süreye bağlı olarak orta 

seviyede çıktığı belirlenmiĢtir. 

Bireyin yaĢam kalitesini yükseltmek veya mevcut durumunu korumak için dâhil 

olduğu veya kendi seçtiği rekreasyonel egzersizler sağlık amacıyla gerçekleĢtiği araĢtırmalar 

sonucun varılan genel kanılardan birisini olmuĢtur. Bireylerin sağlık çıktısını önemseyerek 

harekete geçmesi rekreasyonel egzersiz için motive edici unsur olarak karĢımıza çıkarken 

gerçekleĢtirdiği rekreasyon faaliyet sonucunda elde ettiği sağlık çıktısı tekrar rekreasyonel 

egzersize yönelmesini sağlamaktadır. Yapılan bu araĢtırma sonucunda elde edilen veriler, 

düzenli egzersiz yapan bireyleri rekreasyonel egzersize motive eden nedenler ile algıladıkları 

sağlık çıktıları arasında anlamlı iliĢkinin olduğunu ortaya koymuĢtur. 
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SONUÇ 

Günümüzde rekreasyonel egzersizlerin tercih edilmesi konusunda bireyleri motive 

eden faktörler bu araĢtırmanın temel konularından biri olmakla birlikte motivasyon 

faktörlerinden algıladıkları sağlık çıktıları ile en yüksek değere sahip olan sağlık güdüsünün 

etkisi ile egzersizlere yöneldikleri sonucu ortaya çıkmıĢtır. Bireylerin sağlıkları ile ilgili 

beklentileri, istekleri tercih ettikleri spor faaliyetlerinde ki çeĢitlilik ve yoğunluğa da sebebiyet 

vermektedir. 

Katılımcılar düzenli Rekreasyonel egzersiz olarak genellikle fitness, pilates, zumba ve 

kardiyo tercih edilmiĢtir. En çok katılım fitness ile sağlanmaktadır. GeniĢ bir yaĢ skalasına 

sahip olan araĢtırmada katılımcıların yaĢları 18 ile 57 arasında olup en çok erkek katılımcıya 

ulaĢıldığı belirlenmiĢtir. En az 8 saat ve en fazla 20 saat olmak üzere egzersize katılım süreleri 

görülmektedir. Egzersiz süresi olarak çoğunlukla “12 saat ve altı” katılım “13 saat ve üstü”  

katılıma göre daha fazladır. Daha çok orta Ģiddetli egzersizlere katılım sağladıkları ve 

katılımcıların büyük bir çoğunluğunun sağlıklı olduğu halde rekreasyonel egzersiz yaptığı 

ortaya çıkmıĢtır. Bu sonuçtan yola çıkarak bireylerin sağlık konusunda motivasyonunu 

kaybetmediği sağlıklı olmasına rağmen sürdürülebilir sağlık algısı ile motive oldukları 

sonucuna varılabilmektedir. 

AraĢtırma sonuçlarında en önemli bulgulardan birisi de bireyleri rekreasyonel 

egzersize en çok kadınların sağlık alt boyutu ile en az erkeklerin rekabet alt boyutu ile 

güdülemiĢ olmasıdır. Ġki ölçek arasında anlamlı iliĢkiler bulunmuĢtur. Sonuç olarak, bulgular 

sonucunda bireylerin en çok sağlık ile motive oldukları, bu bağlamda da algılanan sağlık 

çıktılarının en yüksek düzeyde sağlık motivasyonu (varyansın % 43,8‟i) ile yordandığı 

söylenebilir. 

-Düzenli egzersiz yapan bireylere sadece spor merkezleri ile bağlı kalmayarak ve 

farklı illerde ileriki çalıĢmalarda rekreasyonda algılanan sağlık çıktıları alt faktörleri ile 

rekreasyonel egzersiz güdüleme alt faktörleri kanonik korelasyon ile test edilebilir. 

-Tercih edilen egzersizlerin yani spor merkezleri dıĢındaki branĢlara düzenli katılan 

bireylerin, motivasyon faktörleri ile algılanan sağlık çıktıları iliĢkisi değerlendirilebilir.  

-Egzersizlere yeni baĢlayan bireylerin baĢlama nedenlerinin iliĢkisine bakılabilir. 

-AraĢtırmada katılımcıların tercih ettiği rekreasyonel egzersizin katılabilirlik 

seviyesinin yanı sıra egzersiz seçeneklerinin çoğaltılacağı merkezler kurularak ulaĢılabilir 

olmasının sağlanması. 
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 -Erkek katılımcıların daha fazla sayıda katılım göstermesi üzerine: kadın katılımcı 

sayısının arttırılması için rekreasyonel egzersiz konusunda bilinçlendirme yapılması. 
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EKLER 

EK-1 KiĢisel Bilgi Formu 

Sayın Katılımcı; 

Bu anket çalıĢması “Rekreatif Egzersize Motivasyon” ve “Rekreasyonda Algılanan Sağlık 

Çıktıları ” iliĢkisinin incelenmesi için yüksek lisans tezinde elde edilen verilen kullanılması 

amacıyla yapılmaktadır. Size en yakın cevapları iĢaretleyip, içtenlikle cevap verdiğiniz için 

teĢekkürler.  

             Özge BEKAR 

              Akdeniz Üniversitesi  

              Rekreasyon Bölümü 

 

 

1- YaĢınız:…..    2- Cinsiyetiniz?         Erkek               Kadın   

3- Boyunuz: …………..   4- Kilonuz: ………. 

5- Haftalık Egzersize Yapma Süreniz (Saat olarak): ……… 

6- Katıldığınız Rekreatif Egzersiz Türü::………………………………… 

7- Sağlık probleminiz?   Hayır   Evet         Varsa nedir?………… 

8- Yaptığınız Egzersizin ġiddeti sizde nedir? 

DüĢük ġiddette   Orta ġiddette   Yüksek ġiddette  
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EK -2 Rekreasyonda Algılanan Sağlık Çıktıları Ölçeği 

AĢağıda rekreasyonda algılanan sağlık çıktıları ölçeğine yer verilmiĢ olup, serbest 

zamanlarınızda katıldığınız sportif aktivitelerden algılanan sağlık çıktıları ile ilgili bazı 

ifadeler bulunmaktadır. Sizden istenen bu ifadelerin sizi ne kadar ifade ettiğini belirtmenizdir. 

                 1--------2--------3--------4--------5--------6--------7 

    Kesinlikle beni ifade etmiyor                                    Tamamen beni ifade ediyor 

Serbest zamanlarda sportif aktivitelere katılırım, çünkü bu aktiviteler……………………. 

Psikolojik Deneyimin GerçekleĢmesi (PSG) 

1. hayatımı daha çok takdir etmemi sağlar. 1 2 3 4 5 6 7 

2. hayattan daha fazla zevk almamı sağlar. 1 2 3 4 5 6 7 

3. bana özgüven duygusu kazandırır. 1 2 3 4 5 6 7 

4. kendime duyduğum saygıyı (benlik saygımı) artırır. 1 2 3 4 5 6 7 

5. kim olduğum konusunda daha fazla farkında olmamı sağlar. 1 2 3 4 5 6 7 

6. hayatımın diğer olumlu yönleri ile iliĢkilidir. 1 2 3 4 5 6 7 

7. hayatımdan daha fazla memnun (tatmin) olmamı sağlar. 1 2 3 4 5 6 7 

Daha Kötü bir Durumun Önlenmesi (DKDÖ) 

8. diyabet (Ģeker) hastası olma riskimi azaltır. 1 2 3 4 5 6 7 

9. kilo alma riskimi azaltır. 1 2 3 4 5 6 7 

10. kalp krizi geçirme riskimi azaltır. 1 2 3 4 5 6 7 

11. erken ölüm riskimi azaltır. 1 2 3 4 5 6 7 

12. hastalanma riskimi azaltır. 1 2 3 4 5 6 7 

ĠyileĢtirilmiĢ Durum (ĠD) 

13. zindelik (fit olma) durumumu geliĢtirir. 1 2 3 4 5 6 7 

14. genel sağlık durumumu iyileĢtirir. 1 2 3 4 5 6 7 

15. kas gücümü geliĢtirir. 1 2 3 4 5 6 7 

16. fiziksel esnekliğimi geliĢtirir. 1 2 3 4 5 6 7 

 

 

 

 



48 

 

EK-3 Rekreasyonel Egzersize Güdülenme Anketi 

 

 

Egzersizi ………… yapıyorum 
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1.Mevcut becerilerimi korumak için 1 2 3 4 5 

2.Rekabet içeren aktiviteleri sevdiğim için  1 2 3 4 5 

3.Yapabileceğimin en iyisini yapmak için  1 2 3 4 5 

4.Ödüllendirildiğim için  1 2 3 4 5 

5.ArkadaĢlarımla ortak noktam olduğu için  1 2 3 4 5 

6.Ruhsal sağlığımı koruduğu için 1 2 3 4 5 

7.Yeni insanlarla tanıĢmak için 1 2 3 4 5 

8.Formumu diğer insanlardan daha iyi korumak için 1 2 3 4 5 

9.Yaptığım aktiviteler heyecan verici olduğu için 1 2 3 4 5 

10.Stresle daha iyi baĢ etmek istediğim için 1 2 3 4 5 

11.Sağlıklı bir vücuda sahip olmamı sağladığı için 1 2 3 4 5 

12.Daha iyi görünmek için 1 2 3 4 5 

13.Gücümü geliĢtirmek için  1 2 3 4 5 

14.Kaslarımın daha iyi görünmesi için 1 2 3 4 5 

15.Fiziksel rekabet hoĢuma gittiği için  1 2 3 4 5 

16.Eski performansıma göre daha iyisini yapmak için 1 2 3 4 5 

17.Yeni beceriler kazanmak ve yeni aktiviteleri denemek için 1 2 3 4 5 

18.Sağlıklı kalmamı sağladığı için 1 2 3 4 5 

19.Beni canlandırdığı için 1 2 3 4 5 

20.Egzersizden sonra kendimi daha iyi hissettiğim için 1 2 3 4 5 

21.Hayattaki diğer Ģeylere ulaĢmamda yardımcı olduğu için 1 2 3 4 5 

22.Stresi azalttığı için   1 2 3 4 5 

23.Zihinsel sağlığıma olumlu katkıda bulunduğu için 1 2 3 4 5 

24.Yeni arkadaĢlar edinmek için 1 2 3 4 5 

25.Bana yakın birisi egzersiz yapmamı onayladığı için 1 2 3 4 5 

26.Vücut Ģeklimi geliĢtirmek için 1 2 3 4 5 
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27.Toplumda statü sahibi olup kabul görmemi sağladığı için 1 2 3 4 5 

28.Gereksiz Ģeyleri düĢünmemi engellediği için 1 2 3 4 5 

29.Fiziksel olarak formda kalmak için 1 2 3 4 5 

30.Rahatlamama yardımcı olduğu için  1 2 3 4 5 

31.Kendimi depresif hissetmeme engel olduğu için 1 2 3 4 5 

32.Kalp damar zindeliğimi arttırmak için 1 2 3 4 5 

33.Kazanmayı sevdiğim için  1 2 3 4 5 

34.Fiziksel olarak diğerlerinden daha iyi görünmemi sağladığı için 1 2 3 4 5 

35.Egzersiz sırasında arkadaĢlarla konuĢma olanağı bulduğum için 1 2 3 4 5 

36.ĠĢim gereği zinde kalmam gerektiği için 1 2 3 4 5 

37.Sağlık durumumu kontrol edebilmeme yardımcı olduğu için 1 2 3 4 5 

38.BaĢkaları ile birlikte aktivite yapmak için 1 2 3 4 5 

39.Varolan becerilerimi geliĢtirmek için 1 2 3 4 5 

40.Daha enerjik olmak için  1 2 3 4 5 

41.Çekici olmak için 1 2 3 4 5 

42.Etrafımdakilerle yarıĢmak için  1 2 3 4 5 

43.Eğlenceli olduğu için  1 2 3 4 5 

44.Hayatımı kazanmak için 1 2 3 4 5 

45.ArkadaĢlarımı yenmek için  1 2 3 4 5 

46.Egzersiz yapmaktan hoĢlandığım için 1 2 3 4 5 

47.Grubun en iyisi olmak için 1 2 3 4 5 

48.Egzersiz sırasında baĢkalarından daha fazla çalıĢmak için 1 2 3 4 5 

49.Muntazam ve güçlü bir fiziğe sahip olmakta yardımcı olduğu için 1 2 3 4 5 

50.Becerilerimi veya tekniğimi geliĢtirmek için 1 2 3 4 5 

51.Ġyi vakit geçirdiğim için 1 2 3 4 5 

52.Formda kalmamı sağladığı için 1 2 3 4 5 

53.ArkadaĢlarımla beraber olduğum için 1 2 3 4 5 

54.Kilo vererek daha iyi görünmemi sağladığı için 1 2 3 4 5 

55.Beni mutlu ettiği için 1 2 3 4 5 

56.KarĢılığında para aldığım için 1 2 3 4 5 

57.Diğerlerinden daha zinde olmak için 1 2 3 4 5 

58.YaĢlanmanın fiziksel etkilerini azalttığı için 1 2 3 4 5 

59.Kaslarımı diğerlerinkinden daha güçlü görünmesini sağladığı için 1 2 3 4 5 
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60.Vücudumun diğerlerinden daha iyi görünmesini sağladığı için 1 2 3 4 5 

61.Ġnsanlar bana egzersiz yapmam gerektiğini söylediği için 1 2 3 4 5 

62.BaĢkalarıyla egzersiz yaparak vakit geçirmekten hoĢlandığım için 1 2 3 4 5 

63.Katılımın heyecanından hoĢlandığım için  1 2 3 4 5 

64.Gücümü korumak için 1 2 3 4 5 

65.Fiziksel sağlığımı korumak için 1 2 3 4 5 

66.Diğerlerinden daha iyi performans göstermek için   1 2 3 4 5 
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