AKDENIZ UNIVERSITESI
SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU

Ozge BEKAR

DUZENLI EGZERSIZ YAPAN BIREYLERI REKREASYONEL EGZERSIZE
MOTIVE EDEN NEDENLER ILE ALGILADIKLARI SAGLIK CIKTILARI
ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

Rekreasyon Ana Bilim Dal1

Yiiksek Lisans Tezi

Antalya, 2019



AKDENIZ UNIVERSITESI
SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU

Ozge BEKAR

DUZENLI EGZERSIZ YAPAN BIREYLERI REKREASYONEL EGZERSIZE
MOTIVE EDEN NEDENLER ILE ALGILADIKLARI SAGLIK CIKTILARI
ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

Danisman
Dog. Dr. Tennur YERLISU LAPA

REKREASYON Ana Bilim Dali

Yiksek Lisans Tezi

Antalya, 2019



Akdeniz Universitesi

Sosyal Bilimler Enstitiisii Miidiirliigiine,

Ozge BEKAR’1 bu calismasi, jiirimiz tarafindan REKREASYON Ana Bilim Dali

Yiiksek Lisans Programi tezi olarak kabul edilmistir.

Bagkan :Dog. Dr. Mustafa YILDIZ (imza)
Uye (Danigmani)  :Dog. Dr. Tennur YERLISU LAPA (imza)
Uye :Dr. Ogr. Uyesi Sezgin KORKMAZ (imza)

Tez Baghig: Diizenli Egzersiz Yapan Bireyleri Rekreasyonel Egzersize Motive Eden
Nedenler ile Algiladiklar1 Saglik Ciktilar1 Arasindaki Iliskinin Incelenmesi

Onay : Yukaridaki imzalarin, ad1 gecen 6gretim tiyelerine ait oldugunu onaylarim.

Tez Savunma Tarihi : 01/07/2019
Mezuniyet Tarihi : 25/07/2019

(Imza)
Prof. Dr. Thsan BULUT
Miidiir




AKADEMIK BEYAN

Yiiksek Lisans Tezi olarak sundugum “Diizenli Egzersiz Yapan Bireyleri
Rekreasyonel Egzersize Motive Eden Nedenler ile Algiladiklar1 Saglik Ciktilari Arasindaki
[liskinin Incelenmesi” adl1 bu ¢alismanin, akademik kural ve etik degerlere uygun bir bicimde
tarafimca yazildigini, yararlandigim biitiin eserlerin kaynakg¢ada gdosterildigini ve calisma

icerisinde bu eserlere atif yapildigini belirtir; bunu serefimle dogrularim.

Imza
Adi SOYADI

Ozge BEKAR



T.C.

AKDENIiZ UNIVERSITESI
SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU
TEZ CALISMASI ORIJINALLIK RAPORU ¢

BEYAN BELGESI /

SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU MUDURLUGU’NE

OGRENCI BILGILERI
Adi-Soyadi Ozge BEKAR
Ogrenci Numarasi 20175257007
Enstitii Ana Bilim Dah REKREASYON
Program Tezli Yiiksek Lisans
Programin Tiirii (X) Tezli Yiiksek Lisans () Doktora ( ) Tezsiz Yiiksek Lisans

Danismaninin Unvani, Adi-Soyadi Dog. Dr. Tennur YERLISU LAPA
Diizenli Egzersiz Yapan Bireyleri Rekreasyonel Egzersize Motive Eden

Tez Bashgi Nedenler ile Algiladiklari Saglik Ciktilar1  Arasindaki iliskinin
Incelenmesi
Turnitin Odev Numarasi 1150444506

Yukarida basgligi belirtilen tez ¢alismasinin a) Kapak sayfasi, b) Giris, ¢) Ana Boliimler ve d) Sonug
kisimlarindan olusan toplam 66 sayfalik kismina iligkin olarak, 09/07/2019 tarihinde tarafimdan Turnitin adl intihal
tespit programindan Sosyal Bilimler Enstitiisii Tez Caligmasi Orijinallik Raporu Almmmasi ve Kullanilmasi
Uygulama Esaslari’nda belirlenen filtrelemeler uygulanarak alinmig olan ve ekte sunulan rapora gore, tezin/donem
projesinin benzerlik orani,

alitilar hari¢ % 14

alintilar dahil % 27<dir.

Danigman tarafindan uygun olan segenek isaretlenmelidir:

(X) Benzerlik oranlari belirlenen limitleri agmiyor ise;
Yukarida yer alan beyanin ve ekte sunulan Tez Caligmasi Orijinallik Raporu’nun dogrulugunu onaylarim.

() Benzerlik oranlar1 belirlenen limitleri asiyor, ancak tez/dénem projesi danigmani intihal yapilmadigi kanisinda ise;

Yukarida yer alan beyanin ve ekte sunulan Tez Caligmast Orijinallik Raporu’nun dogrulugunu onaylar ve
Uygulama Esaslari’nda 6ngoriilen yiizdelik sinirlarinin asilmasina karsin, asagida belirtilen gerekge ile intihal
yapilmadig1 kanisinda oldugumu beyan ederim.

Gerekge:

Benzerlik taramasi yukarida verilen olgiitlerin 15131 altinda tarafimca yapilmustir. ilgili tezin orijinallik
raporunun uygun oldugunu beyan ederim.

09/07/2019

(imzast)
Dog. Dr. Tennur YERLISU LAPA




ICINDEKILER

SEKILLER LISTESI .......oooiiiiieeeeeeeeeeeeeteeee ettt ettt ettt iv
TABLOLAR LISTEST ..ottt en e v
KISALTMALAR LISTEST ......cooiiiiieteeee ettt vi
L0 7./ ) O ESRR Vil
S LAY o SR Viil
OINSSOZ ..ottt ettt ettt et et et ettt et et ettt et et et et et eten et en e, iX
GIRIS ...ttt ettt ettt n et n et n et en s 1
BiRINCIi BOLUM

REKREASYON VE EGZERSIZ ILiSKiSi

I T (T ) Yo ISR 2
1.2.Rekreasyon FONKSTYONIATT ........coiuiiiiiiiiiiii e 3
1.3.REKIEaSYONEI EQZEISIZ.....cuiiiiiiiiiiiieiieee e 4
1.4. Rekreasyonel Egzersiz Faydalari...........ccoooviiiiiiiiiiiiiccce e 5
1.4.1. ZININSEI FAYUA........ciiiieeiece ettt e sre e sre e aaeeae s 5
1.4.2. FIZIKSEI FAYUA .......iciiiiiiie et be e e e re e 6
1.4.3. TOPIUMSAL FAYAA. .....ccuiiiiiiieiiiie et 6
1.4.4. PSIKOIOJIK FaYTa ..ot 6
1.5. Rekreasyon ve BEzersiz IliSKiSi......o.covuieiiireiireiiiceiscceseee e 6
IKINCI BOLUM

MOTIVASYON, REKREASYONEL EGZERSIiZE GUDULENME NEDENLERI VE
REKREASYONDA ALGILANAN SAGLIK CIKTILARI

2.1.Motivasyonla Ilgili Temel Kavramlar ............ccccocovviiuevereiiiccrereieeeeeeie e 8
2.1.1.Maslow’un Thtiyaglar HIYErarsisi..........cccceeuerevrierererereiseesesesesssssssese e sessenns 8
2.2, IMIOTIVASYON ...ttt ettt ettt e e aa e et e e sat e et e e e bt e et e e esbeebeeaneeeteenneeenes 10
2.2.1. Igsel Motivasyon (INtrinsic MOtIVATION) ..........ccovevreverereeceeeee e 12
2.2.2. Digsal Motivasyon (EXtrinsic MOtiVation)..........cccuerueereriiienie e 13

2.2.3.MOtivasyONSUZIUK-APELE .......cveiiiiiiieii e 13



2.3. Motivasyonu Destekleyen Kuramlar ve Yaklagimlar..........coccoooeiiiiniiniinienieneec e 14
2.3.1. Oz belirleme KUTAMI.........c.ccoeeveiirereceeieieeeeeeecieietesesseese e ses sttt es st seseneseeeesans 14
2.3.2. Basar1 Gereksinmesi KUrami ..........ccccooiiiiiiiiiiiiic e 15
2.3.3. Hedefi Gergeklestirme Kurami ............coooviiiiiiiiiii i 15
2.3.4. Yiklemleme KUrami........ccooiuiiiiiiiiaie et 15
B B TR € 1116 L1 I T o 5 PP PP PR PO 16
2.3.6. Katilimciylr Merkez Alan YaKIlasim .......ccccoovviiiiiiiiiie i 16
2.3.7. Durumsal YakIasim .........cooiiiiiiiiiiiiie e 16

2.4. Rekreasyonel Egzersize Giidillenme Alt Boyutlari.........cccooooiiiiiiiiiiiicc 16
24T SAGIIK ettt bbbttt e b nneas 16
2.4.2.REKADEL ... 18
2.4.3. VUcUt V€ D1§ GOTUNTIM ...vvviiiiiiiieiiiiiieeseiieee e sttt e s st e e e e s s e e e e s ssbneeessnsneeenn 19
2.4.4.S0SYal VO EZIENCE .....ccvviiviiiiiiiiiie ittt 19
2.4.5.BECETT GEIISIMI 1..veiiiiiiiiiiiiieitie ettt sttt beesbeeeree s 19

2.5. Rekreasyon ve Motivasyon TISKIST .........ccceeeeccrereiiiicieeeiesiee e 20

2.6.Rekreasyonda Algilanan Saglik CiKtart .........ccveiiiiiiiiiiini 20
2.6.1.Psikolojik Deneyimin GergekleSmesi .........cvuveieierieriineiesisieiee e 23
2.6.2.Daha K&tii Bir Durumun OnIenmeSi ..........cocevevevvrereeseseseeeessssesessssessesessesseesns 24
2.6.3. TyileStirilmis DUIUM .......c.ccciveieiiceceeieiesee ettt es ettt en e sans 24

UCUNCU BOLUM
REKREASYONEL EGZERSIZE MOTIiVE EDEN NEDENLER iLE
ALGILADIKLARI SAGLIK CIKTILARI ARASINDAKI ILISKiNiN INCELENMESI

3.1. Arastirmanin Amact ve Kapsaml .........ccccviviiiiiiiiiiii i 25
3.2, AraStirmaninn Y ONEEINT ....veeiveeeiiiieiiie e st ettt ettt e st e st e et e e snb e e nnneeennneas 25
3.3. Arastirmanin Evreni ve OrNeKIEMi.........ccvovvvvoecieeeeeeeeeeeeeeeeseseseseseseses s s s s s s enenenenans 25
3.4. Veri Toplama ATaglar........ccooviiiiiiiiiiiii s 26
3.5 VI ANGNZE .o 27
3.6. Arastirmanin Bulgulart ve YOrumu........cccoovviiiiiiiiiceee e 28
TARTISMA . ...t b e bbbttt se e b e bttt et 37
SONUGQ ...ttt b et b e bt et b e e b et b e r e e eeers 39
KAYNAKCA ... 41



EK-1 Kisisel Bilgi FOrmu .............cccoooiiiiiii 46
EK -2 Rekreasyonda Algilanan Saghk Ciktilart OIgei................cccooovvovveveriieeiecierciecnens 47
EK-3 Rekreasyonel Egzersize Giidiilenme AnKeti .................c.ccccviiiiiiiii e 48

OZGECMIS ..ottt ettt ettt ettt ettt ettt ettt ettt ettt ettt et et en et enenns 51



SEKILLER LISTESI
Sekil 2. 1: Maslow un Thtiyaclar HIyerarsisi........oocoveuereverreererieeeeseesssesssesesssssessssssesssesenenen. 9
Sekil 2. 2: GUAUIENME STIECT ..uvvveeiiiiiiieeiiiiii e e e e e s e e s e e et e e e st e e e e e ssar e e e e erraeeeaanaeeeas 11

Sekil 2. 3: Motivasyon OTUSUIMU .......uviiieieiiiiieiiiie e sbee s ssbe e snneessineesnnnees 11



TABLOLAR LISTESI
Tablo 3. 1: Egzersiz Siiresi Ortalamast ..........ccceeviiiiiiiiiiiiiieic e 28
Tablo 3. 2: Egzersiz Siireleri Dagilim YUZAEIEr ......ccovevvveieiiiiieie e 28
Tablo 3. 3: Egzersiz Siddeti DAGIIImI .........coveiieiiiiieiie et 28
Tablo 3. 4: Rekreasyonel Egzersiz Cesitleri ve Dagilimlart ..........ccoccovveiiiiiniiiiiiiiic 29
Tablo 3. 5: SAZIK SOTUNU ......cviiiiiiic e 29
Tablo 3. 6: Olgeklerle ilgili Betimsel IStatiStIKIET .........cveveveveveeeieierereiee e 30
Tablo 3. 7: Cinsiyete Gére RASCO Alt Boyutlar Karsilastirtlmasi..........coeeveveveeereeeeeeeereeennns 31
Tablo 3. 8: Cinsiyete Gore REGA Alt Boyutlar Karsilastirmast ........cccocoeevveiiiiiiiiiienieniinnne 32
Tablo 3. 9: Egzersiz Siirelerine Gére RASCO Alt Boyutlar Karsilastirilmast...........cc..o......... 33
Tablo 3. 10: Egzersiz Siirelerine Gore REGA Alt Boyutlar Kargilagtirtlmast ..........cc.ccocvevene. 34

Tablo 3. 11: Katilimcilarin Rekreasyonda Algilanan Saglik Ciktilar1 Diizeylerinin
Rekreasyonel Egzersize Giidiilenme Faktorleriyle iliskilendirilmesine y&nelik Pearson
Korelasyon Analizi SONUGIATT. ......ccviiiiiiiiiiieic et 35
Tablo 3. 12: Katilimcilarin Rekreasyonel Egzersize Gudiilenme Faktorlerinin Rekreasyonda
Algilanan Saghk Ciktillar1 Diizeylerini Agiklanmasina iliskin Basit Dogrusal Regresyon
ANGLIZE oo 36



REMM
REGA
RASCO

KISALTMALAR LiSTESI

: Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olgegi
: Rekreasyonel Egzersize Giidiilenme Anketi

: Rekreasyonda Algilanan Saglik Ciktilar1 Olgegi

Vi



vii

OZET

Gliniimiizde bireylerin serbest zamanlarinda yogun bir sekilde rekreasyonel
egzersizlere katildiklar1 goriilmektedir. Bu egzersizlere katilirken farkli motivasyonlarla
hareket ettikleri literatiirde raporlandirilmistir. Ozellikle saglik, rekabet, dis goriiniim,
sosyallesme, eglence ve becerilerin gelisimi gibi faktorlerin egzersiz motivasyonunda etkili
oldugu bilinmektedir. Algilanan saglik c¢iktilar1 ise, bireylerin yaptiklart egzersizden
algiladiklar1 sagliga yonelik faydalar1 kapsamaktadir.

Bu c¢alismada, bireylerin rekreasyonel egzersiz motivasyonu faktorleri icerisinde
hangisinin en yiliksek oldugunu saptamak, her bir motivasyon faktoriiniin rekreasyonda
algilanan saglik c¢iktilart ile iligkilerini incelemek ve en yiiksek iligkiyi gosteren faktoriin
egzersiz motivasyonunu ne kadar yordadigini tespit etmek amaglanmistir.

Arastirmada nicel arastirma yontemi kullanilmis olup iliskisel tarama modelinde
tasarlanmistir. Calismanin 6rneklemini; Antalya’da farkli fitness merkezlerine devam 170
erkek (Ort,,,=26,86+7,81) ve 124 kadin (Ortya=30,90+9,201) toplam 294 (Ort,,
=28,57+8,648) katilimcidan olusmaktadir. Veri toplama araci olarak, Tiirkce adaptasyonu
Giirbiiz ve ark. tarafindan yapilan “Rekreasyonel Egzersize Giidiilenme Anketi (REGA)” ve
Tiirkce adaptasyonu Yerlisu Lapa ve ark. tarafindan yapilan “Rekreasyonda Algilanan Saglik
Ciktilar1 Olgegi (RASCO)” kullanilmistir. REGA’nin Chronbach Alfa katsayis1 6lgegin
geneline iligkin .94 iken, alt faktorlerine iliskin sirasi ile 0,90, ,0,87, 0,81, 0,89 ve 0,82
arasinda degisirken, RASCO’nin ise geneline iliskin 0,92’tiir. Verilerin ¢dziimiinde Pearson
Momentler Carpim Korelasyonu ve basit dogrusal regresyon analizinden yararlanilmistir.

Calismaya katilan bireylerin egzersiz motivasyonu faktorleri puan ortalamalar
sirastyla saglik 4,34, beceri gelisimi 4,19, dis goriinim 4,19, sosyal ve eglence 3,71 ve
rekabet 3,38 seklinde oldugu saptanmistir. Egzersiz motivasyon faktorleri igerisinde saglik
motivasyonu 0,663 (p<.001) rekreasyonda algilanan saglik ¢iktilar ile en yiiksek korelasyona
sahiptir ve algilanan saglik ¢iktilarin1 anlamli diizeyde yordadigi goriilmektedir (R=0,663,
R?=0,438, F=229,336, p<0,001).

Bu bulgular sonucunda bireylerin en ¢ok saglik ile motive olduklari, bu baglamda da
algilanan saghik ciktilarinin en yiiksek diizeyde saglik motivasyonu ile yordandigi
sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz Motivasyonu, Algilanan Saglik Ciktilari, 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
(Mean,g=28,57+8,648) including 170 men (Mean,g.=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?=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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GIRIS

Bireylerin serbest zamanlarinda kendilerini gelistirmek, dinlenmek, eglenmek, keyif
almak, stresten uzak durmak ve kar amaci giitmeden goniillii olarak c¢esitli faaliyetlere
katilmasi yani Maslow’un ihtiyaclar hiyerarsisinde de belirtilen kendini gerceklestirme
basamagi, yenilenme anlamina gelen rekreasyon kelimesinin igerigini olusturmaktadir.
Rekreasyon “nitelikli yasam” demektir. Rekreasyonda kaynaklarin verimli kullanimi(sagliklt
olmak, zaman, enerji, istek, maddiyat gibi) yasam kalitesini arttirmaktadir. Strdiriilebilir
kaynaklar nitelikli yagami destekler.

Glinlimiizde genellikle rekrasyonel egzersiz merkezi olarak ulasilabilir olmasinin da
avantaji ile spor merkezleri tercih edilmektedir. Spor merkezleri egzersizlerin devamliligi
acisindan biliylik 6nem tasimaktadir. Eskiye oranla spor merkezleri de bu durumu avantaja
cevirmis birgok brangi biinyesinde barindirir hale gelmistir (zumba, pilates, fitness, gibi).

Saglik ile ilgili olarak, son yillarda diyet ve spor bilincinin gelismesiyle birlikte bu
kavramlar gilinlik hayatta da adindan sik¢a soz ettiren kavramlar haline gelmistir. Ciinki
giinliik hayatin yoruculugu, stresi ve sanayinin de gelismesiyle birlikte artan serbest zamanlar
sayesinde bireylerde yasam kalitelerini arttirabilme diisiincesi spor bilincini olusturmaya
baslamistir. Bu sebeplerden dolay1 saglikli yasam anlayisi ile ¢cagin getirdigi olumsuzluklari
yani hareketsiz yasam ve zararli madde tiikketimi gibi faktorlerin insan sagligina verdigi
zararlarin farkina varilarak fiziksel, zihinsel ve psikolojik iyilik hali i¢in spor daha onemli
hale gelmistir. Birey saglik algisim1 diizeltmek ve saglikli olarak kendisini algilamak i¢in spor
aktivitesine -rekreasyonel aktiviteye- o6zellikle diizenli egzersiz yapma diisiincesine
yonelmektedir.

Bireyin toplumsal ve kimlik agisindan 6z saygi, 6z giiven, sorumluluk, paylasma ve
yardim, miicadele, azim ve hedef dogrultusunda ¢aligma gibi konularda besleyen rekreasyonel
egzersizler basaril1 bir sekilde sona erdiginde bireyi daha gii¢lii bir sekilde tekrar rekreasyonel
faaliyetlere cekebilmektedir. Bu durum basarili olan rekreasyonel faaliyet ve egzersizlerin
bireyin motivasyon derecesini ne derecede etkiledigini ortaya koymaktadir.

Bu c¢aligmada, bireylerin rekreasyonel egzersiz motivasyonu faktorleri igerisinde
hangisinin en yiliksek oldugunu saptamak, her bir motivasyon faktoriiniin rekreasyonda
algilanan saglik ciktilart ile iliskilerini incelemek ve en yiiksek iligkiyr gosteren faktoriin

egzersiz motivasyonunu ne kadar yordadigini tespit etmek amacglanmistir.



BIiRINCI BOLUM
REKREASYON VE EGZERSIZ ILISKiSI

1.1 Rekreasyon

Rekreasyon yeniden yaratilma veya yeniden yapilanma anlamina gelen Latince
“recreatio” kelimesinden gelmektedir. Tiirkge karsilifi yaygin bir sekilde bos zamanlar
degerlendirme olarak kullanilmaktadir (Karakiiciik, 2008: 59). Rekreasyon: bireylerin ya da
toplumsal kiimelerin bos zamanlarinda goniillii olarak yaptiklart dinlendirici ve eglendirici
etkinliklere verilen addir (Ozankaya, 1975: 23).

Bireylerin serbest zamanlarinda kendilerini gelistirmek, dinlenmek, eglenmek, keyif
almak, stresten uzak durmak ve kar amaci giitmeden goniillii olarak c¢esitli faaliyetlere
katilmast yani Maslow’un ihtiyaclar hiyerarsisinde de belirtilen kendini gerceklestirme
basamagi, yenilenme anlamina gelen rekreasyon kelimesinin igerigini olusturmaktadir.
Rekreasyon “nitelikli yasam” demektir. Rekreasyonda kaynaklarin verimli kullanimi(saglikli
olmak, zaman, enerji, istek, maddiyat gibi) yasam kalitesini arttirmaktadir. Strdiirtilebilir
kaynaklar nitelikli yasami destekler.

Rekreasyonu, yeniden yaratma anlamindaki klasik yaklasimina gore; rekreasyon,
kisiyi zorunlu is ve etkinliklerinden sonra yenileyen, dinlendiren ve goniillii olarak yapilan
faaliyetler olarak tanimlanmaktadir (Kraus, 1985: 32).

Glikson rekreasyonu; “insanin kendi yasamu ile biyotik ve fiziksel ¢evresindeki yasami
canlandirilmasi ve iyilestirmesi” olarak tanimlamaktadir (Glikson, 1971: 32). Butler’a (1953:
3) gore ise rekreasyon farkli bir aktivite deneyimi is karsiti veya yenilenmek i¢in yapilan
aktivitelerdir.

Rekreasyon, bireylerin serbest zamanlarinda eglence ve tatmin diirtiileriyle hareket
ederek goniilliilik esasina dayali aktivitelere katilim saglamayi igermektedir (Sagcan, 1986:
5).

Literatiirde yapilan tanimlarin ortak noktasina bakilacak olunursa rekreasyonun
bireyin hedefledigi amag¢ dogrultusunda ihtiyacini karsilamak igin gergeklestirdigi her tiirlii
(sanat, spor, eglence, vb.) aktivite olarak gorebiliriz. Bireylerin rekreasyon adina faaliyete
gecmesini saglayan faktorlerin altinda yatan sebepler bireylerin rekreatif faaliyetlere motive
olabilmesi ve bu zaman diliminde ki tatminleri, katildiklar1 aktivitelerin doyum noktasina
ulastirmasi belirleyici etkendir. Bireylerin katildig: faaliyetlerden motive olduklar1 faktorlere
dair doyum noktasina ulagmasi rekreasyonun amacinin gerceklestigini gostermektedir.

Bireyde bu durumda rekreasyon, anlik tatmin saglar, birey etkinligin merkezindedir; kendi



kendisinin mutemedidir, 6diill veya odiille yapilan aktivitenin iginde yer alir. Yapilan
aktiviteden elde edilecek tatmin duygusunun anlik olmasi bu duygunun bitecegi anlamina
gelmeyebilir (Karakiiciik ve Giirbiiz, 2007: 37). Aksine aktivite sirasinda tatmin olan birey bu
duygunun devami i¢in motive olmaktadir.

Bireylerin ihtiyag ya da tatmin olma disiincesiyle gergeklestirdikleri rekreasyon;
gesitli  kriter (yas, katilimci sayisi, zaman, mekan Vvs.) ve hedeflerine gore
siniflandirilmaktadir. Amaclarina gore rekreasyon siniflandirmasi yapacak olursak: dinlenme,
turizm, kiiltiirel, sanatsal ve spor amacl rekreasyon gesitleri mevcuttur.

Belirli bir amag¢ dahilinde bos zamanlarini degerlendirmek icin ¢esitli faaliyetlere
katilan bireyler “rekreatif aktivite” olarak adlandirilan faaliyetlere katilmis olmaktadir.
Rekreatif etkinlik agisindan rekreasyon cesitlerine bakacak olursak spor genis bir alana ve
birey iizerinde onemli etkiye sahiptir. Bireylerin rekreatif faaliyetlerde bulunmasi sadece
isteklerine degil ¢esitli faktorlere de baglidir. Bunlardan birisi de ekonomik durumdur.
Bireylerin gelirlerinin artmasi ise, rekreasyonel yasaminin olumlu etkilenmesi anlamina gelir
(Ozgiic, 1984: 29). Kisaca bireysel ihtiyag ve tatmin olma diisiincesi haricinde cevresel
faktorler de rekreasyonel faaliyetlerin gercekleseme durumu, kalitesi ve devamlilig
konusunda belirleyici olabilmektedir. Birey tim bu durumlar1 géz Oniinde bulundurarak
rekreasyonel faaliyetlerin fonsiyonunu kullanabilmek i¢in elindeki imkanlar dogrultusunda

rekreasyonel faaliyetlere dahil olmaya ¢aligmaktadir.

1.2.Rekreasyon Fonksiyonlar:

Bireyi standart yasam diizeni igerisinde farkli etkinlik ve farkli aktivitelere dahil
olmasina neden olan etkenler rekreasyonun fonksiyonlarini olusturmaktadir.

Dumazedier, ili¢ ana fonksiyondan bahsetmektedir (Cubuk, 1984: 68). Bu
fonksiyonlar: “Dinlenme veya kendini birakma”, “Eglenme” ve “Kendini Gelistirme veya
Gelisim” olmak tizere belirtilmektedir (Karakiiciik, 2008: 47). Giiniimiizde bu fonksiyonlara
ek olarak “iyilestirme” fonksiyonu da s6z konusudur.

-Dinlenme: Bireyin gilinlik hayat rutininden kurtularak kendini dinlemeyi
basarabilmesidir. Modern yasam diizeni igerisinde daha fazla stres, baski, zorlama, sorumluk
gibi bireyi manevi agidan zorlayict ve yipratmaya sebep olabilecek duygusal duygularin
yogun bir sekilde yasanmaya baglanmasi bu sikintili ortamdan uzaklasarak dinlenme
ihtiyacin1 6nemli hale getirmistir. Dinlenme fiziksel, zihinsel ya da ruhsal sekilde yapilabilir
(Agduman, 2014: 18). Yasanan duyussal ortam haricinde Ozellikle sanayilesme ile artan

serbest zaman kavrami da dinlenmeyi daha fark edilir hale getirerek onemli kilmistir.



Sanayilesme ve teknolojik gelismeler sonucunda insan giiciine duyulan ihtiyacin azalmasi
bireylerin kendi ihtiyaclarini giderebilmeleri i¢in firsat olmustur. Cagdas bireyler ister pasif
ister aktif katilimla faaliyetlerde serbest zamanlarin1 dinlenme anlaminda daha verimli
kullanilabilmektedir.

-Eglenme: Birey davranisini etkileyen bir¢ok giidiiniin hareket noktalarindan birisi de
eglencedir. Temel ihtiyaglarin yani sira 6zgiirliik, eglenme vb. kavramlarda benzer psikolojik
ihtiyac olarak belirlenmistir (Civitci, 2012: 324). Serbest zamanlarda eglenmeyi rahatlamay1
ifade eden hosca vakit gecirme stirecidir. Eglenmek sadece oyunlarla degil yapilan rekreatif
aktivitelerin bireyi rahatlatmasi, dert tasayr unutturup, merakini gidermesi anlami da
tagimaktadir.

-Gelisim: Bireyin kendi se¢imine gore katildigi aktivite bireyin kisilik ve beceri
gelisimini etkilemektedir. Ayn1 zamanda rekreatif faaliyetler bireyin mesleki gelisimine de
katki saglayabilmektedir. Rekreasyonel aktiviteler sosyal hayatta farklilasma sagladigi igin
bireyin sorumluluklarin da artis olmasiyla birlikte yagsamina deger katarak yeni bir yasam tarzi
edinmesine de imkan tanimaktadir. Katildig1 aktivite grubuna uyum saglayabilmesi, kendini
var edebilmesi yine kisilik gelisimi i¢in olduk¢a Onemlidir. Basarabildigini ve kabul
gordiigiinii fark eden birey sorumluluk bilinciyle kisilik gelisimine katkisinin yani sira kendini
motive edecek unsurlara yonelmektedir. Gelisim; fiziksel, zihinsel, psikolojik, sosyal
boyutlari olan bir biitiindiir (EKinci Vural, 2006: 14).

-lyilestirme: Giiniimiizde yeni yeni fark edilen ve ©nem kazanan “terapatik
rekreasyon” kavraminin temelini yasam kalitesini arttirma, var olan durumdan daha iyiye
ulagsma diistincesi olusturmaktadir. Rekreatif faaliyetlere engelli bireyler de katilmaktadirlar.
Terapatik rekreasyonun altinda bulunan Rehabilitasyon merkezlerinde bu bireyler zihinsel ve
bedensel gelisimlerine katki saglayacak rekreasyon aktivitelerine katilmaktadirlar (Patlar vd.,
2018: 28). Bunun disinda 6rnegin: bireyin sahip oldugu saglik durumu (kilo problemi, strese
bagli ruhsal sikintilar v.b.) yaptig1 ya da dahil oldugu rekreatif faaliyetler sonucunda diizelme
veya iyilesme gostermesi durumunda rekreatif faaliyetlere daha ¢ok yonelmesi rekreasyoenl
egzersizlere daha da ilgili hale gelmesini saglamaktadir. Bu durumda yani bireyin
rekreasyonel aktivite veya rekreasyonel egzersizlerle mevcut durumunu korumasi ya da

tyilestirmesi rekreasyonel faaliyetin en 6nemli ¢iktisini olusturmaktadir.

1.3.Rekreasyonel Egzersiz
Bireyin serbest zamanlarinda fiziksel olarak katildigi birgok aktiviteyi kapsayan

sportif faaliyetlerdir. Kisacasi, birey kendi istegi dogrultusunda secerek gerceklestirmis



oldugu sportif faaliyetler ile rekreasyonel faaliyette bulunmaktadir. Bulundugu rekreasyonel
faaliyetler amaci, yapilan ortam ve katilimec1 sayist gibi birgok degisken ile farkl
gruplandirilmstir.

Gliniimiizde genellikle rekrasyonel egzersiz merkezi olarak ulasilabilir olmasmin da
avantaji ile spor merkezleri tercih edilmektedir. Spor merkezleri egzersizlerin devamlilig
acisindan biiyilk onem tasimaktadir. Eskiye oranla spor merkezleri de bu durumu avantaja
¢evirmis bir¢ok bransi biinyesinde barindirir hale gelmistir (zumba, pilates, fitness, gibi). Tabi
ki rekreasyonel egzersizler sadece spor merkezleriyle sinirli degildir ve en 6nemli rekreasyon
alanlarindan birisi de dogru kullanildig: takdirde dogadir(tirmanis, trekking, yiizme gibi).
Rekreasyonel aktiviteler hem eglenceli hem de genelde oyun temelli aktivitelerdir (Nowak,
2014: 224).

Kisacasi rekreasyonel egzersiz yapmak istediginiz konuma, iklime, ekonomik duruma
gore farklilik gosterse de rekreasyonel egzersizlerin temelinde yasam kalitesini arttirmak ve
nitelikli yagam vardir. Rekreasyonel egzersiz sadece spor anlaminda degil birgok alanda
varligim1 slirdirmektedir. Bir sonraki konuda anlatilacak olan rekreasyonun faydalari
rekreasyonel egzersizlerin ne kadar genis kapsamli etkileri oldugunu detayli bir sekilde

belirtmistir.

1.4. Rekreasyonel Egzersiz Faydalar:

Gilinimiizde rekreasyon amacl aktivitelere ve etkinliklere katilan bireylerin genelde
daha saglikli ve mutlu bireyler olduklar1 sdylenebilir (Bucher, 1972: 224). Ozellikle
rekreasyon faaliyeti olarak spor secilmisse eger fiziksel, zihinsel ve psikolojik gelisim de
gorilmektedir. Ciinkii birey katildigi faaliyette hareket ederek fiziksel, katilma ve
basari/basarisizlik durumu psikolojik, katildig: faaliyette basarili olabilmek i¢in gelistirdigi
anlik stratejiler sayesinde zihinsel, katildig1 etkinlik tiiriine gore toplumsal gelisimine katki
saglayabilmektedir. Aslinda bunlar bir yandan da rekreasyonun yararlarini ortaya

¢ikarmaktadir. Rekreasyonun yaralarina bakilacak olunursa;

1.4.1. Zihinsel Fayda

Rekreasyon aktivitelerinin bireylerin is basarisindaki artis1 hakkindaki pozitif gelismeler
fiziksel ve zihinsel faaliyetlere katilanlar sayesinde, sayica fazla rekreasyon programlarinin
olusmasina hatta yapilmasina sebep olmustur (Basoglu, 2011: 24). Ciinkii bireyler zihinlerini
bosaltma rahatlama imkan1 bulmaktadir. Ayrica katildiklar: faaliyet tiirlerine de bagli olarak

yaraticiliklar1 gelismektedir.



1.4.2. Fiziksel Fayda

Rekreasyonel aktivitelerin, ozellikle saglikla ilgili faydalar bireyde fiziksel agidan
pozitif etki gostermektedir (Yildiz, 2018: 10). Fiziksel fayda siireklilik saglayan bir
motivasyon kaynagidir. Bu alanda yapilan c¢alismada rekreasyonel spor etkinliklerine
katilimda saglik, diger motivasyonel unsurlara gore daha yiiksek skorlara sahiptir ve hava

sporlar1 hari¢ diger tiim branslar i¢in bu durum gegerlidir (Ardahan, 2013: 105).

1.4.3. Toplumsal Fayda

Gelismis toplumlarda, serbest zamanlarin, kisi basina diisen gelirin fazla olmasi ve
siyasi politika olarak benimsenmesi nedeniyle rekreatif faaliyetlere daha ¢ok
yonelinilmektedir. Rekreasyonel aktivitelerle bireyler, sosyal statiisiinii yiikseltici ya da
tamamlayic1 aktivitelerde bulunabilmektedirler (Basoglu, 2011: 37). Ayrica yapilan
arastirmalarda rekreasyon alanlarinin fazla oldugu bolgelerde sugluluk oraninin daha diisiik

oldugu ortaya ¢ikmistir. Ciinkii mutlu, 6zgiir bireyler sosyal ve saglikli toplum demektir.

1.4.4. Psikolojik Fayda

Insanlar hayatlar1 boyunca psikolojik yonden yaralayan ¢ok sayida olumsuz olaylarla
karsilasmaktadir (Kirmizier, 2018:1). Rekreasyonel faaliyetler serbest ve bos zamanlarda
yapildigindan bireye Ozgiirliik, yapilan faaliyetler ile birey hedefe ulastigindan mutluluk,
basarili bir sekilde rekreasyonel faaliyet sonuglandigin da bireye 6zgiiven gibi birgok duyussal
alana katkist olan 6nemli bir fayda boyutudur. Basarma duygusu, sosyallik gibi kazanimlar
saglamaktadir.

Yapilan ve katilimci olarak dahil olunan rekreatif faaliyetlerin- egzersizlerin bireyin
sadece bir alanina degil belirtildigi gibi zihinsel, fiziksel, toplumsal ve psikoloji gibi bir¢ok
alanmmi gelistirmesine de destekledigi goriilmektedir. Saglikli bir birey olmak i¢in
rekreasyonun faydalarindan istifade edilmesi gerekmektedir. Bu durumda birey rekreasyonel

egzersizlere dogrudan katilim gdstermelidir.

1.5. Rekreasyon ve Egzersiz iliskisi

Birey kisisel ve sosyolojik ac¢idan gereksinimlerini karsilamak veya kendisini
ihtiyaglar1 agisindan tatmin edici durumuna getirmek i¢in bos zamanlarinda giristigi
faaliyetler olarak tanimlanan rekreasyon igerisinde eglence, kiiltiir gibi alanlar disinda
egzersiz ve sportif faaliyetlere de 6nem vermektedir. Diger bir ifade ile sportif rekreasyonun

0z fiziksel egzersize dayanmaktadir (Tekin, 2003: 10-11). Yapilan arastirmalar sonucunda



da fiziksel egzersizin aktif olarak uygulandig: sportif faaliyetler, rekreasyonun en kapsamli ve
ilgi ceken alanlarini olusturdugunu ortaya koymustur. Bos zamanlarda katilim gosterilen
egzersizler aslinda planli ve programli rekreatif faaliyetlerdir. Gergeklestirilen bu faaliyetler
bireyin ihtiyaglarina, sosyal c¢evresine, kisilik yapisina, beceri ve yeteneklerine gore
degiskenlik gostermektedir. Ancak olumsuz duygu beslenmesi yapilan arastirmalar sonucunda
diisiik diizeyde goriilen bir ihtimal olarak yansimaktadir. Bireyin bireysel ya da grupla
gerceklestirdigi egzersiz-sportif faaliyetler ile hedefine ulasmasi ilerleyen siiregte tekrar
rekreasyonel faaliyete yonelmesini saglayan en énemli unsurdur.

Bireyin toplumsal ve kimlik agisindan 6z saygi, 6z giiven, sorumluluk, paylasma ve
yardim, miicadele, azim ve hedef dogrultusunda ¢alisma gibi konularda besleyen rekreasyonel
egzersizler basarili bir sekilde sona erdiginde bireyi daha giiclii bir sekilde tekrar rekreasyonel
faaliyetlere cekebilmektedir. Bu durum basarili olan rekreasyonel faaliyet ve egzersizlerin
bireyin motivasyon derecesini ne derecede etkiledigini ortaya koymaktadir. Toplumsal ve
bireysel olarak rekreasyonel egzersizler sonucu takdir, tesekkiir ve odiil gibi digsal faktorlerin
desteklenmesi haricinde beceri gelisimi ve en dnemlisi saglik alaninda bireyler olumlu algilar
gelistirdiginden cevresi ile olan iliskilerini, bireysel algilamada pozitif hale getirmislerdir.
Algilamalar1 pozitif yonde degisen bu bireyler kisisel varlik algilarin1 da giiclendirdikleri i¢in
saglik, bakim, yasam kalitesi gibi konularda daha dikkat edici ve daha motive olmus sekilde

davraniglar sergilemeye baslamislardir.



IKINCi BOLUM
MOTIVASYON, REKREASYONEL EGZERSIiZE GUDULENME NEDENLERI VE
REKREASYONDA ALGILANAN SAGLIK CIKTILARI

2.1.Motivasyonla Ilgili Temel Kavramlar

Bireyin rekreasyonel faaliyete geg¢mesi icin itici gii¢ olarak tanimlayabildigimiz
motivasyon kavrami 6nemli bir yere sahiptir. Bireyin rekreasyonel egzersizlere en azindan
katilim gosterecek derece motivasyona sahip olmasi gerekmektedir. Bu durumda rekreasyonel
faaliyet ve egzersizlerin gergeklestirilmesi i¢in motivasyonun ne derecede 6nemli oldugu bir
kez daha ortaya koyulmaktadir. Motive olma siireci genel anlamda hedef belirlemekten
baslayip hedefe ulastiktan sonraki siireci de kapsayan bir doniittiir. Alanyazinda bireyleri tiir
etkinliklere motive eden nedenlerin bilinmesi igin spor, egzersiz ve rekreasyonda ¢aligmalar
mevcuttur. Bu calismalar agirlikli olarak bireylerin rekreatif spor etkinliklerine neden
katildiklarin1  anlamlandirmaya doniiktir (Ardahan, 2013: 99). Yapilan c¢alismalarda
motivasyon nedenlerini anlamak icin teoriler de incelenmistir. Bunlar arasinda yer alan
ihtiyac teorisi, giidii teorisi gibi teoriler bulunmaktadir. Ihtiya¢ agisindan insan hayat:
hiyerarsik bir yap1 icerisinde simiflandirilmak istendiginde ise Maslow’un ihtiyaglar
hiyerarsisi dikkat ¢cekmektedir. Maslow, bireyleri harekete geciren ya da eylemsizlestiren
ithtiyaclar1 oncelikli olma durumuna goére siniflandirarak hiyerarsik bir gruplandirma ile
aciklamistir. Birey bu hiyerarsik gruplandirma igindeki davranislar1 gergeklestirmek ve bir {ist
grup ihtiyacini gidererek kendini gerceklestirme hedefi dogrultusunda harekete gegmektedir.
Bireyin, serbest ve bos zamanlarinda bu gruplar arasindaki ilerlemesinde rekreasyonel
faaliyetleri gergeklestirdigi sdylenebilinir. Bu nedenle bireyi harekete geciren ihtiyaclar

hiyerarsisi rekreasyonel faaliyetlerin ger¢ceklesmesi agisindan etkili bir unsurdur.

2.1.1.Maslow’un Ihtiya¢lar Hiyerarsisi

Bireyin giinlik yasam sorumluluklarin1 yerine getirmesi icin izlemesi veya
tamamlamas1 gereken oncelikli gereksinimleri veya ihtiyaglar1 bulunmaktadir Ihtiyac,
arzulanan veya gerekli olan seylerin yoksunlugudur. Yoksunluk algilanan veya gergek
olabilir. Ihtiyaglar konusundaki en onemli bilim insanlarmdan biri Abraham Maslow'dur.
Maslow!a gore, motivasyonun merkezinde ihtiyaglar vardir (Akbaba, 2006: 352). Bireyler bu
gereksinim ve ihtiyaglar1 dogrultusunda harekete gecme ya da gegmeme karar1 alirlar. Birey

gereksinimden dolay1 harekete gecerse giidiilenmistir. Kisaca, gereksinimlerin giidii yaratma



0zelligi vardir. Bir ihtiyag¢ tatmin olana kadar bu gereksinimini siirdiirmektedir (Bing6l, 1998:
268). Gereksinme ise kavramsal olarak agiklanirsa bireyde ki eksikligi, bozuklugu gosterir.
Gereksinimler yerine gelmezse birey mutsuz ve huzursuz olur.

Birey basarili bir sekilde gerceklestirdigi gereksinimler sonucunda giidiilendiginden
dolay1 diirtiilere sahip olur. Diirtliye kisacasi i¢ uyarilma da diyebiliriz. Diirtii; aglik, susuzluk,
cinsellik vb. fizyolojik kdkenli motivlere (drive) denir (Ozerkan, 2004: 97). Gereksinimleri
karsilamak durtiiyli, diirtii de hareketlenerek davramiglart olusturur. En son hedeflerin
gerceklesmesi doyum  noktasina  ulasilmasimi  saglamaktadir.  Boylelikle — siireg

tamamlanmaktadir.

Gergeklestirme

Statli ve Saygi Gorme
Gereksinimleri

/ Sevgi ve Ait Olma Gereksinimi \

/ Giivenlik Gereksinimi \
/ Fizyolojik Gereksinimler \

Sekil 2. 1: Maslow’un ihtiyaclar Hiyerarsisi (Kaynak: Feldman, 1996: 327)

Maslow, insan ihtiyaglarin1 hiyerarsik bir siralama i¢inde tanimlamistir. Her bireyin
istekleri/ihtiyaclart ayni1 olmadigi gibi onlar1 isteklerine ulastiran motivasyon faktorleri de
farklilik gostermektedir. Diger basamaklardaki ihtiyaclar tatmin olmadan bir iist basamaga
gecilmeyen bu hiyerarside rekreasyon kavraminin hayat buldugu yer “kendini gergeklestirme”
basamagidir. Kendini gerceklestirme kavrami; Maslow’un bireyin kendi potansiyelinin
farkinda olmasi ve onu gergeklestirmesi durumu igin kullanildigi bir kavramdir (Woolfolk,
1995: 340). Bireyin kendinin farkinda olmasi talep ve isteklerine yonelebilmesi, basarili
olmasi, yaraticilifi i¢in gelisime acik olmasi bu basamakla tanimlanir.

Rekreasyonel faaliyetler sonucunda bireyin kazandigi hedeflerini gerceklestirmesi,
bireysel ilerleme ve biiyiimesi, hayatinda doruk noktaya ulagmasi bu durumu kanitlar
niteliktedir. Ancak bireyin hiyerarside yer alan basamaklari tamamlamasi i¢in harekete
gecmesi bunun i¢inde 6ncelikli olarak yeterli motivasyon giicline sahip olmasi gerekmektedir.

Burada motivasyon ile rekreatif faaliyetler arasinda karsilikli pozitif bir iliskinin oldugu



10

goriilmektedir. Motivasyon sahibi bireyler rekreatif faaliyetlere yonelirken, ayni zamanda
basarili bir sekilde devam eden veya sonuglanmis rekreatif faaliyetler motivasyon giicii de
olusturmaktadir. Dolayisiyla bireylerin ihtiyaclariyla paralellik gosteren bu giiciin, rekreasyon
motivasyonu agisindan degerlendirildiginde, bireylerin rekreatif faaliyetlere katilma
nedenlerini belirlemede 6nemli bir rol tistlendigi sdylenebilir. Bu durum, bireylerin fiziksel
gelisim, yenilik arayisi, farkli deneyimler edinme, kendini sinama, kendini gelistirme, yaratici
olma, sosyallesme ve dinlenme-rahatlama ihtiyaci, yarisma giidislinii tatmin, saghk ve
benzeri gerekcelerle rekreatif etkinliklere katilmasiyla desteklenebilir (Ardahan ve Lapa

Yerlisu, 2011: 1329).

2.2. Motivasyon

Motivler, bireylerin ¢esitli sekillerde ortaya ¢ikan ihtiyaglarindan kaynaklanmaktadir.
Motivler, bireyin nasil davranacagini, davranisin ne yonde ve hangi siddette gerceklesecegini
etkileme giiciine sahiptirler (Ozdash ve Akman, 2012: 75).

Motive olunabilmesi i¢in gergeklesmesi istenen hedefin sonucunda basariya
ulagabilmek i¢in bireyin hedefine karsi arzu, istek, ilgi ve konsantre olabilmesi biiyiik 6nem
tasimaktadir.

Bireylerin motive olduklari olaya duruma ya da nesneye karsi basarili sonug
sergileyebilmesi yani bir nevi hedefine ulasabilmesi i¢in konsantre olmasi gerekmektedir.
Konsantrasyon, belirli bir duruma olaya dikkat kesilmek, tiim dikkatini ona vermek,
odaklanmak demektir.

Insan davramslar diger canlilara gore karigiktir. Insan davramislari uyaran — yanit
mantigiyla devam eden bir siiregtir. Insan davramislarinin ortaya ¢ikmasi uyaranlar ise hedef
ve hedeflere ulagsmak i¢in olusan giidiilerdir.

Hedef; gergeklesmesi istenen iist nokta, varilmasi beklenen yer, durum veya nesne
olarak tanimlanabilecekken amag, hedeflere ulasmak i¢in, hedefe yonelmek i¢in kullanilan
kavramdir. Rekreatif faaliyetlerde bulunan bazi bireylerin hedefleri fit olmak, saglikli
olabilmek iken bazilarimin ise sosyal cevre edinebilmek, kendini kanitlama c¢abasi
olabilmektedir. Hedefler bireylere, yapilis amacina gore gesitlilik gdstermektedir.

Rekreatif faaliyetlere katilan bireylerin faaliyet sonucunda eglenmek, keyif almak, en
lyisini yapmak gibi subjektif beklentileri hedefleyebilecekleri gibi herkes tarafindan kabul
edilen somut basarilar1 hedeflediklerinde ise bu kavram genel objektif hedef adin1 almaktadir.

Katildiklar faaliyetlerde basarili sonu¢ yakalamay1 hedeflemeye; sonu¢ hedefleri, var olan
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performans1 daha {ist seviyeye c¢ikarmayr hedeflemeye spor psikolojisi kaynaklarinda
performans hedefi denilmektedir.

Motiv(giidii) sozciigii latince “harekete gegme” anlamindaki “movere”’den gelir. Bu
nedenle motiv, harekete gecirici, hareketin devamliligin1 saglayict ve olumlu yone dogru
yonlendirici gii¢ olarak tanimlanmaktadir (Eren, 1998: 398). Giidiiyii, “‘davranisi amaca dogru
harekete gegiren, yonelten bir i¢ durum” diye tanimlanmaktadir (Ozerkan, 2004: 97).

Motivasyon, insan davranisin1 harekete geciren ve bunu belirli bir yone dogru devam
ettiren gii¢ olarak tanimlanmaktadir (Kouthouris, 2009: 3).

Motive olma-Giidiilenme siireci 3 asamadan olugsmaktadir.

Gereksinimler , Hedefler
. .. . .. Hedefe Yonelik L .
(Fizyolojik/Psikolojik %aevc;:angTae; (Gereksinimlerin
Dengenin Bozulmast) Karsilanmast)

Sekil 2. 2: Giidiilenme Siireci (Kaynak: Ozerkan, 2004: 98)

Bireyin kisiligine gore deger yargilari vardir. Birey iyi/kotii, gilizel/cirkin kendi
stizgecinden gecirerek deger yargilarina uygun tutum sergiler. Tutumun disa en belirgin
sekilde yansimis hali davraniglardir. Davraniglar bireyin zamanla kendi i¢inde olusturdugu ve
bir kismini da ¢evreden etkilenerek olusturdugu duygularin harekete dokiilmiis halidir.

Genellikle giidiilenme ile organizmada genel bir etkinlik artis1 s6z konusudur. Canli
varlik ya hoslandig1 bir nesneye yonelir, ya da kendisi i¢in zararli bir nesne veya durumdan
kagcma egilimi gosterir. Bireyi bir is ve eyleme yoOnelten giidiilerden en onemlisi bireyin
icinden gelen giidiilerdir. Bir baska agidan giidiilenme; yapilacak eylemin yoniinii, giiciinii ve
oncelik sirasini belirleyen, organizmanin i¢inden ya da digindan kaynaklanan diirtiilerin
etkisiyle bireyin harekete geg¢mesine denir. Asagidaki tablonun motivasyon agisindan

kullanilmas1 6nemlidir (Karagézoglu, 2005: 79).

)

DUYGULAR BEDEN

\ .7

ZIHIN

Sekil 2. 3: Motivasyon Olusumu (Kaynak: Karagézoglu, 2005: 79)
Davraniglar1 degistirmenin yani sira devamli hale getirilebilmesi ve daima hedefe aktif
tutabilmek en iyi “motivasyon” kavrami ile agiklanir. Davranislar igsel ve digsal motivasyon

olmak iizere iki sekilde degisir. I¢sel ve digsal motivasyon disinda “motivasyonsuzluk” da
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onemli bir kavramdir. Bireyin yasantisindaki motivasyonsuzluk, daha iyiye ulasabilmesine
engel olmamasi i¢in nedenleri/sonuglart iyi yonetmesi gerekir. Giidiilenme bireyi uyarir ve
harekete gecirir. Harekete gecen birey belirli bir amaca yonelir. Giidiilenme yasa gore
degisiklik gostermektedir. Canli davraniglarinin temelinde gilidiiniin rolii biiyiiktiir. Giidiileri
de {i¢ gruba ayirabiliriz:

Birincil Giidiilenme: Biyolojik giidii olarak tanimlana bilinecek giidiiler seklinde ifade
edilmektedir (Sahin ve Cakar, 2011: 523). Bir bagka deyisle bireyin yasamin1 devam
ettirmesi i¢in fizyolojik kokenli giidiilenme ¢esididir (yeme, icme, nefes alma, cinsellik gibi).

Genel Gilidiilenme: Birincil gilidilenme kapsamina giren gilidiilere ek olarak
ogrenilmemis davraniglart iceren grubudur (merak, sevgi, faaliyet gibi).

Ikincil Giidiilenme: Giidiiler biyolojik ve o6grenilmis giidiiler olarak ayri ayr
tanimlanmaktadir  (Sahin ve Cakar, 2011: 523). Ikincil giidiilenme sonradan
ogrenilmig(sosyal) giidiileri ifade eder. Bu giidiiler sadece insanlara 6zgiidiir. Ayn1 Maslow’
un ihtiyaglar hiyerarsisinde belirtilen basamaklardaki faktorleri igermektedir (Basari, ait olma,
giivenlik, statii gibi).

Insan psikolojisinde, bireyin rekreatif faaliyetlere katilmasinda motivasyon kavrami
biiyiik 6nem tagimaktadir. Cilinkii motivasyon kavrami anlam geregi “bireyi harekete gecirici
gli¢” olarak tanimlanabilmektedir (Eren, 1998:398). Daha 6nce bu konuyla ilgili arastirma
yapanlarinda bahsettigi iizere harekete geciren gii¢ yani bireyi davranisa yonlendirenin igsel
ve digsal uyarilar oldugu belirtilmistir.

Bireylerin serbest zamanlarinda harekete gegirici gii¢ olan motivasyonun ve bireyin
katildig1 aktivitelerin geri doniitii olan tatmin algis1 yani doyumun 6nemi oldukga fazladir.
Ciinkii birey motive oldugu etkenlere gore hareket etmekte ve segimleri de bu yonde
olmaktadir. Kisiyi motive eden faktorler de iki sinifa ayrilmaktadir (Ardahan, 2013: 2). Yani

secimlerin olugsmasinda i¢sel ve digsal motivasyon kaynaklar1 bulunmaktadir.

2.2.1. i¢sel Motivasyon (Intrinsic Motivation)

Igcsel motivasyon, bireyin icinde var olan ihtiyaglarina yonelik tepkilerdir. igsel
giidiilere 6rnek olarak; merak, bilme ihtiyaci, yeterli olma istegi, gelisme ve basarma arzusu
gibi kavramlar gosterilebilir (Selen, 2016: 104). Bunlarin diginda “yalnizlik” ve “uzaklasma”
bireyin motivasyonunu 6l¢mede tercih edilen en 6nemli boyutlar olarak ortaya ¢ikmistir. Ayni
zamanda “sosyallik™ de bireylerin rekreatif tercihlerinde 6nemli bir motivasyon unsuru olarak

kendini gostermektedir. Igsel motivasyonun unsurlar1 bireyin kendi diinyasi icerisinde deger
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verdigi etkenlerden de olugmaktadir. Bunlara 6rnek olarak; saglik, rekabet, yalnizlik, viicut ve
dis goriiniim gibi i¢sel unsurlar da vardir.

Onem diizeyi bakimindan 6n plana cikan diger nedenler ise heyecan, basari,
maneviyat, egzersiz ve Ogrenmedir. Bu baglamda, bireyler fiziksel olarak aktif olmak,
egzersiz yapmak, kendi i¢ gozlemini gergeklestirmek, yeni seyler 6grenmek hatta kendine
meydan okumak veya macera yasamak icin rekreatif aktivitelere veya etkinliklere
katilabilmektedirler (Eryilmaz ve Akgiindiiz, 2016: 22).

Akbaba (2006: 345) ise igsel motivasyonu, bireyin igsel ihtiyaglara kars1 gelistirdigi
tepkiler olarak agiklamistir. Yeterli olma, bilme, anlama ihtiyac1 buna &rnek verilebilir. Igsel
motivasyon, bireyin kendi istegi ile hareket edip ¢alismasidir. Motivasyon ilgi, gereksinim,
merak vb. degiskenlerden kaynaklaniyorsa i¢sel motivasyon soz konusudur (Senemoglu,
2000: 106).

Bireyler kendi gereksinimlerini tatmin etmek icin motive olurlar. i¢sel motivasyonda
ilgi ve merak on plandadir. Hedefi olan insanlarin hedefleri ile i¢sel motivasyonlar1 arasinda
pozitif bir iliski vardir. Bireyin kendi ile iletisim halinde olarak daha iyi hale gelebilmesi igin
kendine doniitler vermesi i¢sel motivasyon (Intrinsic motivation) olarak adlandiriimaktadir.

Igsel motive olan bireyler digsal faktdrlere aldiris etmeden hedeflerine basariyla

ulagsmay1 hedeflemektedir.

2.2.2. Digsal Motivasyon (Extrinsic Motivation)

Digsal motivasyon, bir gorevin ya da bir etkinli§in tamamlanabilmesi i¢in bagka biri
tarafindan saglanan odiillerle olusturulan motivasyondur. Digsal motivasyon, dissal
uyaricilara baghidir. Digsal uyaricilar 6diil, ceza, takdir edilme, baski, rica, sevilmek, kabul
gormek olabilir (Erdem, 2012: 231).

Disardan gelen maddi ya da manevi her sey digsal motivasyondur. Disaridan gelen
olumlu ya da olumsuz tepkiler digsal motivasyonda daha biiyiik 6nem sahibidir. Alkiglanmak,
oviilmek yada basari sonucu kazanilan maddi (ev, araba, madalya vb) her sey bireyin digsal
motivasyon kaynagidir. Ancak en Onemlisi i¢sel giidiilenmedir. Ciinkii igsel gilidiillenme

stirekliligi beraberinde getirir.

2.2.3.Motivasyonsuzluk-Apati

Motivasyon kavramini bireyi davranisa yOnlendiren etkenlerin igslem siireci olarak
kisaca tanimlayacak olursak, motivasyonsuzluk ise bunun tam tersi bir kavram olarak

kalmaktadir. Tibb1 olarak ise “apati” olarak da belirtilen motivasyonsuzluk, ilgisizlik ve
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kayitsizlik olarak es kelimelerle ifade edilmektedir. Bu nedenle motivasyonsuzluk kavramini
birey gerceklestirecegi her tiirlii faaliyete karst gosterdigi ilgisizlik, kayitsizlik olarak
anlamlandirabiliriz. Bireyin motivasyonsuzluk sebebiyle hedefledigi eylemlerden vazgegmesi
veya bu eylemlerin azalmasi sonucunda rekreasyonel faaliyetlerinde duraksama veya geri
¢ekilme en ¢ok goriilen davranis bicimidir. Bireyin glinliik faaliyetlerini bile 6nemli derecede
etkileyen motivasyonsuzluk-apati durumu kisinin pasif bir hayat siirmesine rekreasyonel
faaliyetlerden kaginarak psikolojik deneyimlerden uzaklagsmasina, daha iyilestirilmis bir hayat
yasamaktan kendisini alikoymasina sebep oldugu sdylenebilir. Rekreasyonel faaliyetlerde
yaganan motivasyonsuzluk-apati- durumu kisinin eyleme gegecek girisimei ruhunu kendisinde
bulamamas1 ya da dislindiigii faaliyetler agisindan kendisini yetersiz gormesi nedeniyle
rekreasyonel faaliyetleri planlayamamasi gibi durumlarla karsimiza ¢ikmaktadir. Yasanan bu
durum sonucunda ise kisi farkina vardigi ya da yapmak istedigi rekreasyonel faaliyetlerden
vazgecerek ya da kayitsiz kalarak saglik agisindan tavizler vererek dogrudan yasayacagi
hayatin kalite standardini da etkilemektedir. Bu duruma ¢oziim olarak bireyin ilk Once
zihinsel olarak kendisini motivasyonsuzluktan arindirmasi gereklidir. Ciinkii diisiinceler
duyguya duygularda davranisa doniisen bir dongli igerisinde oldugundan kisinin
motivasyonsuzluktan kurtulmasi igin zihinsel algi birincil Oncelik tasimaktadir. Zihinsel
anlamda motivasyonsuzlugu yenen bir kisinin devam eden siire¢te bu durumdan kurtulmasi
biiyiik olasiliktir. Bu basartyr gosteren kisiler aktif olarak rekreasyonel faaliyetlerde bulunarak
motivasyon gli¢lerini arttiracak ve daha iyi kosullar altinda yasam standardini belirleyerek
saglikli bir yasam i¢in elverisli ortama sahip olacaklardir.

Bireyi giideleyen hem igsel hem de digsal faktorlerdir. Hangisinin birey i¢in 6nemli
oldugunu ise bireyin gecmis yasantilarina (yasadigi sosyo - ekonomik ¢evre, aldigi egitim vs.)
kaynaklanan algi bigimi belirler. Ornegin koruyucu bir aile ortamimndan gelen bireyler
giidiillenmedeki sorumluluklarin1 ve beklentilerini digsal faktorlere yiiklerler (Abaci, 2000:
87).

2.3. Motivasyonu Destekleyen Kuramlar ve Yaklasimlar

2.3.1. Oz belirleme Kurami

Oz-belirleme kuramu psikolojik ihtiyaglarin doyumunu giidiillenmeyi ve iyi olmay1
destekledigini vurgulamaktadir. Oz-belirleme kuramina gére bireyin i¢inde bulundugu ortama
gore degerleri, davranislar1 benimsemesi, igsellestirmesi giidiillenmeyle olmaktadir. Oz-
belirleme kurami igsel ve digsal olmak iizere iki gilidillenme ¢esidini ve farklarini

incelemektedir. Aktif organizma ile sosyal ¢evre arasindaki etkilesim 6z belirleme kuramini
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davranig, deney ve gelisim hakkindaki goriislerine gore temel olusturmaktadir (Kocayoriik,

2012: 25).

2.3.2. Basar1 Gereksinmesi Kurami

Bireyin i¢inde bulundugu durumu (davranisi ya da gorevi) miikemmellik seviyesine
gore yerine getirme istegiyle ortaya ¢ikmaktadir. Psikologlar kendilik degerini onemli bir
giidii olarak kabul etseler de, inceledikleri giidii ¢ogunlukla basari gereksinmesidir. Bu
konuda arastirma yapanlar, genellikle bu giidiiye basar1 gereksinimi (achievement need)
demektedirler (Morgan, 2000: 205). Basari gereksinimi kuraminin odak noktasi, bazi
bireylerin basariya dayali etkinliklerden basarili ¢ikmaktan c¢ok iist diizeyde doyum
aldiklaridir. Ancak burada dikkat edilmesi gereken nokta, basari algisinin bireyden bireye
degisecegidir (Aktas vd., 2006: 56). Sporcularda {iist diizey performans gdsterme,
sampiyonluk, birincilik ya da dereceye girme gibi duygularla, sedanter bireylerde mevcut
fiziksel durumdan daha iist seviyeye yani hedef noktasina ulagsma istegidir. Basar1 anlayisi
kisiden kisiye farklilik gostermektedir. Basarilt olma istegi kadar basarisizliktan kaginma
giidiisii de bireyin i¢inde olan temel bir duygudur. Basarisizliktan kaginma giidiisii genellikle

risk almaktan kaginan basar1 kaygisi yliksek olan bireylerdir.

2.3.3. Hedefi Gergeklestirme Kurami

Belirlenen hedefin seviyesi degil gergceklesmis olmasi 6n planda tutulur. Belirlenen

hedefe ulasabilme iki farkli sinifta incelemektedir:

1-  Ego yonelimli hedefler: Yetenegini kanitlama ve karsilastirma yoluyla basari
durumlarini degerlendirme tipidir.
Gorev yonelimli hedefler: Bagkalarina gore degil kendi seviyelerine gore belirledikleri
hedeflere ulastiklarinda basar1 olarak degerlendirilen hedef tipidir. Cevresel faktorlere, kisilik
ozelliklerine gore degil basarili olabilmek icin hedefteki goreve gore hareket edilmektedir.
Burada basariya ulagmak i¢in ya da hedef belirlemenin amaca ulasmasi i¢in gerekli geri
bildirim ¢ok 6nemlidir(Arslan ve Goksoy, 2017: 33). Geri bildirimin basarili iletilmesi

basar1y1 ve basar1 da hedefin gerceklesme oranini etkilemektedir.

2.3.4. Yiiklemleme Kurami

Kisi ya da kisilerin, belirli bir eylemin sonucunu bir nedene baglamalarina

yiiklemleme (attribution) denir (Ozerkan, 2004: 104). Bu kurama gore kisiler basarilarmi
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bazen igsel (yetenek gibi) bazen dissal (sans gibi) nedenlere gore yiiklemleyebilirler. Bu

yaklasima gdre 6nemli olan sonucun birey tarafindan nasil algilandigidr.

2.3.5. Gudii Teorisi

Bireyin sectigi oyunlarin katildig1 aktivitelerin sonradan 6grenme yoluyla degil de

aslinda kalitsal oldugu bireyin kendi giidiilerine gore hareket ettigini savunmaktadir.

2.3.6. Katihmciy1 Merkez Alan Yaklasim

Bireysel yatkinligin motivasyonda etkili oldugunu savunan bir yaklagimdir. Bireyin
motivasyon diizeyi bireysel 6zelliklerinden kaynaklanan bu yaklasim bireyi merkezde goriir.

Yiiksek ya da diisiik diizeyli motivasyonun temel nedeni bireysel istektir.

2.3.7. Durumsal Yaklasim

Katilimciy1 merkez alan yaklasima ek olarak bireyin {ist diizey motivasyon
saglayabilmesi c¢evresel kosullara baghdir. Cevresel kosullar ise bireysel farklilik
gostermektedir. Ornegin; zaman zaman iklim sartlarinin normalden farkli diizeyde olmasi bile

kiside farkli motivasyon diizeylerine sebep olmaktadir.

2.4. Rekreasyonel Egzersize Giidiilenme Alt Boyutlar:

2.4.1.Saghk

Diinya Saglik Orgiitii saglik kavramini 1948 yilinda yayimlamis ve giiniimiize kadar
kullanilmaktadir. "Saglik; yalnizca hastalik ve sakatliklarin olmamasi degil, fiziksel, zihinsel
ve sosyal yonden tam tyilik halidir" olarak tanimlanmustir

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

Genel olarak yapilan bu tanim disinda sagligin da alt dallar1 mevcuttur. Bunlar:

Fizyolojik saglik, fizyolojik biitiinliigiin korunmasidir. Fizyolojik olarak yasanan
aksamalar veya eksiklikler fiziksel sagligin bozuldugunu gosterir.

Zihinsel saglik ise, bireyin, yasadig tiim alanlara miidahale edebiliyor olma giiciinii
hissetmesiyle ilgilidir. Dolayisiyla zihinsel saglik durumu fiziksel sagliktan farkli olarak,
nesnel ol¢iitlerle Olciiliip saptanamaz. Onun kisinin ¢evresini degistirme, doniistiirme giiclinii

algilayisina gore tanimlandigini séylenebilmektedir (Hamzaoglu, 2010: 408).


http://apps.who.int/gb/bd/PDF/bd47EN/constitution-en.pdf?ua=1
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Sosyal saglik, toplumsal alanin bireye bakisini yansitir. Kisinin kendisinden beklenen
rolleri gerceklestirmemesi, sosyal sagligin bozulmasi olarak tanimlanmaktadir (Hamzaoglu,
2010:408).

Saglik tanimi bilesenleri olan gevresel, biyolojik ve zihinsel 6geler, her insanin
hayatinda farkli sartlarda ve farkli zamanlarda ki olaylarla degisiklik géstermesine ragmen bu
ogeler en alt diizeydeki gereksinimlerdir. Hastalik kavrami da, saglik kelimesinin 6neminin
anlasilmas1 agiklanmasi gereken bir noktadir. Hastalik, doku ve hiicrelerin normalden farkli
yapisal veya islevsel degisikliklerin olmasi halidir. Hastaliklar1 olusma nedenlerinin
farkliliklarina gore, tedavi yontemlerine, bulunduklar1 boélgeler olmak {iizere agiklayacak
ayirarak aciklanacak olursa hastalik ¢esitleri:

Genetik hastaliklar: kisinin DNA’sinda meydana gelen degisimleri yani mutasyonun
sonucundaki hastalik ¢esitlerini ifade etmektedir. Genin yapisinda ki degisimler islevlerin ve
yapimin bozulmasma neden olmaktadir. Genetik hastaliklardan bazilari sunlardir: epilepsi,
sizofreni, AIDS, diyabet, albino baslicalarindandir (Erdemir Demirhan, 1998: 73-82).

Fiziksel hastaliklar: Her cesit hastalik bireyin yasam kalitesini diistirmektedir. Ancak
bazi hastaliklar sadece hasta olan bolgeyi degil bireyin hayatini fazlasiyla olumsuz yonde
etkilemektedir. Yapilan bir aragtirma da fiziksel hastaliklar arasinda intiharla en ¢ok iliskili
goriilenler; kanser, diyaliz hastalari, endokrin hastaliklari, AIDS, demans, Huntington koresi,
epilepsi, kas-iskelet sistemi bozukluklar1 ve peptik iilserdir (Ekici vd., 2001: 169). Duyusal
Limitasyonlar; gérme bozukluklar isitme bozuklugu, dejeneratif ndromiiskiiler hastaliklar;
multiple sklerozis(ms), parkinson hastaligi, kanser, diyaliz hastalari, endokrin hastaliklari,
AIDS, gelisimsel noromiiskiiler hastaliklar; serebral palsi, ortopedik bozukluklar;
ampiitasyon, skolyoz, artirit gibi...

Sinir sistemi hastaliklar1: Sinir sistemi iginde beyin, beyincik, omurilik, kafa sinirleri
ve ¢evre sinirlerindeki en ufak bir hasar biiylik 6nem tagimaktadir. Bu bolgeyi etkileyen tiim
faktorler sinir sistemi hastaliklari olarak adlandirilmaktadir. Sinir sistemi, omurilik ve beynin
sistemi olarak viicutta iki ana boliimden olugmaktadir. Bu hastaliklar yapisal veya fonksiyonel
olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bazi sinir sitemi hastaliklar1 felg, epilepsi, parkinson, menenjit, dil
felci, ¢ocuk felci, anosmi, afoni...

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

Psikiyatrik Bozukluklar: Fiziksel olarak iyilik halinde olunsa dahi bireyi saglikli
yapan Ogelerin tamaminin saglikli olmamasi bireyi olumsuz etkilemektedir. Baz1 psikolojik
bozukluklar: Major depresyon, bipolar bozukluk, sizofreni, demans (bunama), travma sonrast

stres bozuklugudur.
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Arastirmada uygulanan anket sonuclarinda en ¢ok rastlanilan hastaliklar sunlardir:

Kalp hastaliklari: Kalp hastaliklarindan 6liim Tiirkiye’de ilk siradadir (Karakiigiik ve
Akgiil, 2016: 81). Diizenli egzersizinde dahil edildigi yasam tarzi edinildigi orta siddette ki
egzersizler kalp hastaliklarin1 6nlemede 6nemli tedbirlerdendir.

Diyabet: Diyabet hastalarinin seviyelerine 6zel egzersiz programlart uygulanara
diyabet kontroliinde aktif rol oynanmaktadir. Obezite ile paralellik gosteren diyabette giderek
artan hareketsiz yasamin etkisinin oldugu arastirmalarla ortaya konmus gerceklerdendir.
Yapilan calismalar fiziksel aktivite ile diyabet riskinin aktif gruplarda % 33-50 oraninda
azaldigim gostermektedir. Obezite goriilme oran1 (BKi>30) son 20 yildir ii¢ kat artmistir ve
bu artan toplumsal yayginlik, bircok gelismis iilkeye yansimistir (Akyol vd., 2008: 11).

Kas-Iskelet Saghgi: Diizenli beslenme ve egzersiz hayati olan bireylerin bedenleri
daha dayanikli ve daha esnektir. Egzersizler, var olan hastaliklara( boyun, bacak, bel fitig1
gibi) iyi gelmenin yani sira daha giiclii kaslar, tendonlar ve bag dokulari ile daha kalin ve daha
yogun kemik gelisimi sayesinde yaghilik doneminde de kas- iskelet sagligima fayda
saglayacagi bir gercektir.

Kisaca, yasadigimiz bu ¢agda sehirlesme hizla artmis ve teknolojinin gelismesine
bagli olarak toplumlarda endiistrilesme ve carpik yapilasmanin getirdigi sosyo-ekonomik,
kiiltiirel problemlerle birlikte psikolojik gerginlige sebep olan faktorlerde (giiriiltli, yogun
trafik vs.) ortaya ¢ikmustir (Zorba, 2006: 87). Biitiin bu durumlar bireyin iyilestirilmis fiziksel
sartlarda yasamasina ragmen hayat kalitesini saglik acisindan olumsuz etkilemektedir.
Yasanan c¢evrenin bu derecede stresli olmasi ve sonucunda da stres agisindan zenginlesmesi
biyolojik ve psikolojik saglik sorunlarin1 da beraberinde getirmektedir. Yapilan arastirmalar
g0z Oniine alinirsa bireyin psikolojik agidan yasadig: stresli ortam ve sikintilar sagligini tehdit
eden en biiylik unsur oldugu belirtilmektedir. Ancak birey sagligin1 kazanmak veya korumak
icin harekete gecerse ki rekreasyonel faaliyetler bu agidan en elverisli aktiviteler oldugundan
dolay1 bireyin sagligin1 korumas: veya kazanmasi1 daha ¢ok motive olmasini saglayacaktir.
Bireyin elde ettigi saglik durumu motivasyon derecesini etkileyerek daha da motive olmasini
saglayarak hedefine ulastiracak dongiiyli kurmasimi saglayacagindan saglik unsuru

motivasyonun temel alt boyutlarindandir.

2.4.2 Rekabet

Rekreasyonel faaliyetler ile birey sosyallesme imkani kazanmaktadir. Yaptigi
rekreasyonel faaliyetin ¢esidine gore bulundugu ortam igerisinde toplumla birlikte harekete

gecen birey, miicadele giicii ve rekabet duygusu gibi bireysel duygulari da beslemektedir.
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Bulundugu faaliyetin sosyal ortaminda birey kendisini one ¢ikaracak, bireysel farkliligini
ortaya ¢ikaracak her tlrli aktiviteye bagvurabilir. Birey rekabet giicii ile basladigi
rekreasyonel faaliyetlerde basar1 kazandik¢a 6zgiiven, paylasma, yardimlasma ve sorumluluk
duygular1 gibi duyussal alan1 desteklenecegi icin rekreasyonel faaliyetlere daha fazla motive
olarak katilim arttiracaktir. Ayrica sporun ana maddelerinden biri de devamli rekabet ve

verdigi gerilimdir (Filiz, 2012: 209).

2.4.3. Viicut ve D1s Goriiniim

Bireyler bedenlerini begenme ve begenilme ya da odiillendirilen bir dis goriiniis
istemek gibi duygularla motive olabilmektedir (Ardahan, 2013: 5). Bireyin rekreasyonel
faaliyete yonelmesinde Oonemli olan faktorlerin baginda motive olma durumu gelmektedir.
Bireyin motivasyonunu ise hem i¢ hem dis etkenler etkilemektedir. Bireyin viicut ve dis
goriinimii bu ag¢idan hem i¢ motivasyonu destekleyen hem de dissal motivasyonu arttiracak
etkiye sahiptir. Bireyin hedefledigi viicut yapisi ve dig goriinimii dolayisiyla aldigi geri
doniitler odiil algis1 olusturarak rekreasyonel faaliyetlere karsi motivasyonunu arttiracak

etkiye sahiptir.

2.4.4.Sosyal ve Eglence

Ardahan(2013) bu alt boyutun ¢ogunlukla sosyallesme ve eglence amacgh gerekgeler
ile olustugunu belirtmektedir. Genel olarak bireylerin bos zamanlarinda sosyallesme ve
eglence agisindan tatmin olma amaciyla rekreasyonel faaliyetlere yoneldigi bilinmektedir.
Demografik acidan detayli incelenecek olunursa erkeklerin, kadinlara gore rekreasyonel
sporlara katilim orani, erkeklerin sosyal diinyalarinda kadinlara goére daha yalniz olduklar1 ve

bu ihtiyaci da bu sekilde giderme ¢abasindan oldugu sdylenebilir.

2.4.5.Beceri Gelisimi

Bireylerin goniilliik esasiyla katildigi ya da diizenledigi rekreasyonel faaliyetlere
yonlendiren motive unsurlarindan birisi de beceri gelisimini saglamaktir. Kisinin varolan
becerilerini  gelistirmek ayrica yenilerini eklemesini igeren giidiileyici kavramlardan
olusmaktadir (Ardahan, 2013: 5). Birey, katilimci oldugu rekreatif faaliyetler ile kisisel
becerilerini gelistirmeyi amaglamaktadir. Birey; kesfetme, 6grenme, basarma, istiinliik, azim,
zihinsel gligleri kullanma gibi etmenlerin etkisiyle rekreasyonel faaliyetlere katilma ve
diizenleme etkinligi icerisine girme amaci giiderek rekreasyonel faaliyetler icin motivasyon

kaynag1 olmaktadir.
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2.5. Rekreasyon ve Motivasyon iliskisi

Serbest zaman diliminde katilinan fiziksel, psikolojik ve zihinsel faaliyetler rekreatif
faaliyetler olarak adlandirilmaktadir. Rekreasyon motivasyonu (deneyimsel fayda aramak vb),
psikoloji, sosyoloji, rekreasyon gibi ¢esitli akademik bilim alanlarinda incelenen bir konudur
(Kil vd., 2014: 17). Bireyin rekreatif faaliyetler ile hedefledigi ya da ihtiyag duydugu
gereksinimi kazandig1 zaman bir sonraki rekreatif faaliyetleri veya mevcut rekreatif faaliyete
devam karar1 aldigi gozlemlenmistir. Bireylerin hangi faaliyetlere yonelecegi birtakim
etkenlere baglidir. Bunlar kisilik, aile, din, sosyal etki, ekonomi, ¢evre, motivasyon ve tatmin
gibi bircok etkene dayanmaktadir. Rekreatif faaliyetlerde bireyin tatmin olmasi, motive
olmasi en temel unsurlarin baginda gelmektedir. Birey motive olmadig1 yani giidiilenmedigi
rekreatif faaliyetler karsisinda istekli ve katilim taraftar1 olarak yer almayacaktir. Bu nedenle
rekreatif faaliyetlere katilim gosterecek bireylerin igsel ve-veya digsal motivasyon
kaynaklarma sahip olmasi gerekmektedir. Bu ac¢idan incelendiginde bireyi rekreasyonel
faaliyetler acisindan etkileyen en dnemli unsur saglik algisidir. Saglik algis1 bireyin hem i¢
motivasyon kaynagini beslemesi hem de elde ettigi saglik tatmin diisiincesi- fit olma- kilo
kaybini bagarma gibi unsurlar nedeniyle dis motivasyonu da desteklemesi agisindan en 6nemli
motivasyon kaynagi olmustur. Bireyler mevcut saglik durumunu korumak veya saglik
durumunu 1iyilestirmek igin rekreatif egzersizlere baslayacak motivasyon kaynagini

olusturmaktadirlar.

2.6.Rekreasyonda Algilanan Saghk Ciktilar

Tarihsel siire¢ igerisinde incelendiginde giinlimiiz modern yasam diizeni bireysel
anlamda hayatin anlamlandirilmasini farklilagtirmistir. Gegmis donemlerde yasamin en
onemli amaci hayati devam ettirebilme giicii iken daha sonraki siiregte hayati devam
ettirmenin yaninda edinilen beceriler, sosyal statiiler ve bunlarin korunmasi da yer almaya
baslamistir. Bireyin yeniden diizenlenen yasam degerleri icerisinde sadece temel ihtiyaclar
gidermek yeterli olmamaya baslamistir. Maslow’ un ihtiyaglar hiyerarsisinde belirttigi ilk
basamak tamamlandiktan sonra birey daha gelismis ve daha kendisini giiclii ve diinyaya
egemen kilacak hakimiyete erismek icin calismaya baslamistir. Ozellikle toplum icerisinde
statiistinii gelistirmek icin kiiltiir birikimini arttirma, egitim seviyesini yiikseltme, ekonomik
kazanci gelistirime, bireysel benlik algis1 ve kimligini giiclendirme, sosyallesme gibi farkl
unsurlarda kendisini gelistirmeye caligmaktadir. Belirtilen bu unsurlar bireyin yasam
standardin1 yiikselterek yasamdan daha fazla doyum almasini ve yasami daha mutlu daha

saglikli devam ettirmesini saglayacak etkenlerdir. Nitekim modern yasam diizeni icerisinde
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Oonemi artan bu unsurlardan dolay1 toplumsal ya da bireysel olarak aktif yasam ¢abasi 6ne
¢ikmaktadir. Bireyin aktif bir hayat yasamasi ise yogun olarak rekreatif faaliyetlere
katilmasiyla miimkiin oldugundan rekreasyonel aktiviteler popiiler hale gelmeye baslamistir.
Bireyin rekreasyonel aktivitelere yonelmesi sadece sosyolojik anlamda popiilerlik kazanmak
icin degil eglence, egitim ve en Onemlisi saglik gibi temel unsurlar sebebiyle de onem
kazanmaktadir. Bu durumda bireyi rekreasyonel faaliyetlere yonelten motivasyon etkenleri
haricinde bireyin bir de bu faaliyetler sonucunda tarihsel siire¢ igersinde baslangigtan itibaren
korumaya calistigi “varlig1” yani yasami devam ettirme diger bir deyisle saglikli yasama
arzusu da eklenebilir. Sporun temel felsefesinde yarisma amacinin diginda, sagligini koruma
diisiincesi yer almakta ve insanlar bu diisiinceyle spor yapmaya davet edilmektedir. Bu davet
ozellikle gelismis iilkelerde yerini bulmakta ve genis insan Kkitleleri ¢ok degisik sportif
etkinliklere katilmaktadir (Zorba, 2015: 16).

Bireyin saglikli yasama arzusu konusunda iizerinde durulmasi gereken en Onemli
kavramlardan birisi bireyin algilama becerisidir. Rekreasyonel faaliyetlere yonelten unsurlar
arasinda yer alan saglikli olma diisiincesi ya da mevcut saglik durumunu koruma fikri, saglik
algisinin 6nemli bir kavram oldugunu vurgulamaktadir. Bu durum algi kavraminin bireysel
degil nesnel bir sekilde olusturulmasi ve anlamlandirmasi gerektigini ortaya ¢ikarmaktadir.

Kavramsal ¢ergeve agisindan algi kavramina bakacak olursak, insanin etrafindan ve
kendi i¢ diinyasindan gelen uyaricilarin farkinda olmasi, bunlart adlandirmasi ve yorumlamasi
stireci olarak tanimlayabiliriz. Algilama ise duyussal bilgi ile dis diinyanin nasil
birlestirdigimizi ve bunlar yasarken nasil kullandigimizi incelemektedir.

Algilama isleminde duyu organlari ile beyne goénderilen iletiler birlestirilip,
yorumlanir. Kisaca algilama, duyumlarmn farkli unsurlarla birleserek anlam kazanmasidir. Bu
uyaricilar bireysel farkliliklardan dolay1 herkes tarafindan baska sekillerde yorumlanabilecegi
gibi; ayn1 kisi, ayni1 uyaranlara farkli anlamlar yiikleyebilir. Algi, duyu organlarimiz ile elde
edilen verilerin, psikolojik islemler sonucu birlestirilerek, durum hakkinda bilgi sahibi
olmaktir. Algilama ise duyusal uyaricilarin kavranmasi, anlagilmasi seklinde tanimlanirken
bagka bir tanima gore, algi, i¢ ve dis diinyamiz hakkinda bilgi sahibi olmaktir. Bireyin
kendinden ve c¢evresindeki uyaricilardan haberdar olmasi ve onlart nitelikli bir sekilde
anlamlandirarak yorumlamasi rekreasyonel faaliyetlere yonelmesinde en 6nemli unsurlarin
basinda gelmektedir. Clinkii insanlarin viicutlarinin nasil oldugu/ olmasi gerektigi hakkinda
algis1 vardir.(Bastug,2008:24) Herhangi bir anda bireyin bedenini algilamasi ile bedeninin
zihnindeki goriintiisii arasinda bir uyusmazlik olmasi beden algisi i¢in bir tehdit olusturur. Bu

tehdit beden algis1 bozukluguna doniisebilir ve bedensel saglik algisinda bozukluga neden
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olabilmektedir. Bu durumda da birey saglik algisin1 diizeltmek ve saglikli olarak kendisini
algilamak i¢in spor aktivitesine -rekreasyonel aktiviteye- 6zellikle diizenli egzersiz yapma
diisiincesine yonelmektedir.

Negatif anlamda saglik algisinin olugmasi ise beden imgesinin ¢arpitilmasi: 6zellikle
yeme bozukluklar1 ve kilo sorunu gibi saglik problemlerine neden olabilmektedir. Ozellikle
giin gectikce daha da yayginlagsmaya baslayan anoreksia nevroza, (bulimia nevroza) kapsamda
ele alinir. Kisinin bedenini, bedeninin belli bir bolimiinii asir1 sisman, kilolu olarak
carpitilmig bir sekilde algilamasidir. Gliniimiizde beden algis1 bozuklugunun en yaygin ve
tehlikeli sekli olarak kabul edilen yeme bozuklugu dnemli bir saglik sorunu haline gelmistir.
Bu sorun, fiziksel algilama kendine giivenin ve benlik kavraminin en 6nemli unsurudur.
Fiziksel agidan kendisini yeterli goren ve yetersiz oldugunu diisiinen bireyler arasinda saglik
algis1 agisindan Onemli derecede fark bulunmaktadir. Dis ¢evre tarafindan fiziksel acidan
begenilen bireylerin kendilerini algilamalar1 olumlu yonde olmakta ve 6nemli bir motivasyon
kaynagini teskil etmektedir. Geng neslinde fiziksel agidan goriiniis algisina deger verdigi
diistiniilecek olunursa saglikli bir fiziksel yapiya kavusma yolunun iyi programlanmis beden
egitimi programlar1 ve sportif aktiviteler -rekreasyonel faaliyetler oldugu diistiniilmektedir.
Yapilan arastirmalar sonucunda dig gorlinlise ve viicut yapisina bagli benlik algisinin,
katilinan rekreatif aktivitenin, katilim oranin1 ve tercih edilen aktiviteyi etkiledigi
goriilmistiir. Ayrica elde edilen fiziksel saglik ve tatmin durumu psikolojik gelisimi de
etkiledigi bilinmektedir.

Bunlara ek olarak diizenli olarak egzersize katilmanin biyolojik ve psikolojik sagligi
olumlu yonde etkiledigi bilinen bir gergektir. Kendine gilivenin artmasi, pozitif diisiince,
kendini kabul, depresyon ve streste azalma, sporun kisi tizerinde olumlu etkileridir. Sporun;
korku, ask, 6fke gibi coskularin normal gelismesine olanak hazirlayan bir giicii vardir. Bireyi
yorgun diisiiren, bedensel ve ruhsal yasami engelleyen cosku, spor ve hareket yardimiyla
giderilir, kisi normal duruma gelir. Spor, bireyin kimligini ve kisiligini sekillendirir, isbirligi
yapmaylr Ve miicadeleyi Ogretir, kisisel disiplini gelistirir, cesareti arttirir, saldirganlik
davranigini engeller ve sosyal kurallara uygun olarak davranmaya yonlendirir.

Geng sporcular iizerinde yapilan arastirmalar, geng sporcularin spor yapmayan okul
arkadaglarina gore son derece motive olduklari, dayaniklilik ve direng kapasiteleri ile
onlardan kesin olarak ayrildigin1 ortaya koymustur. Sporcu olmayanlarda, strese daha az
direng gosterme, diga doniikliik, daha az saldirganlik ve daha az kendini gosterme egiliminde

olma 6zellikleri gozlenmistir (Edgar, 1988: 19).
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Gilinlimiizde bireyler serbest zamanlarinda yogun bir sekilde rekreasyonel egzersizlere
katildiklar1 goriilmektedir. Bu egzersizlere katilirken farkli motivasyonlarla hareket ettikleri
literatiirde raporlandirilmistir. Ozellikle saglik, rekabet, dis goriiniim, sosyallesme, eglence ve
becerilerin gelisimi gibi faktorlerin egzersiz motivasyonunda etkili oldugu bilinmektedir.
Algilanan saglik ¢iktilari ise, bireylerin yaptiklari egzersizden algiladiklart sagliga yonelik
faydalar1 kapsamaktadir.

Saglikla ilgili olarak, son yillarda diyet ve spor bilincinin gelismesiyle birlikte bu
kavramlar gilinliik hayatta da adindan sik¢a séz ettiren kavramlar haline gelmistir. Ciinki
giinliik hayatin yoruculugu, stresi ve sanayinin de gelismesiyle birlikte artan serbest zamanlar
sayesinde bireylerde yasam kalitelerini arttirabilme diisiincesi spor bilincini olusturmaya
baslamistir. Bu sebeplerden dolay1 saglikli yasam anlayist ile ¢agin getirdigi olumsuzluklar
yani hareketsiz yasam ve zararli madde tiikketimi gibi faktorlerin insan sagligina verdigi
zararlarin farkina varilarak fiziksel, zihinsel ve psikolojik iyilik hali i¢in spor daha 6nemli
hale gelmistir.

Bireylerin bu denli sportif faaliyetlere yonelmesi rekreatif faaliyetlerin cesitliligiyle
daha cazip hale gelmektedir. Bireyler olduklar1 halden daha iyi hale gelebilmek, daha kotii
durumlarin 6nlenmesi yada iyilik hallerinin korunmasi igin rekreasyonel egzersizlerde
algiladiklar1 saglik durumlarimi diizenli egzersiz yaparak ve rekreasyon merkezleri ile
koruyabileceklerinin farkina varmislardir.

Rekreasyonda Algilanan Saglik Ciktilar1 Olgeginin Driver’in serbest zaman tipolojileri
catistn1 olusturmustur (Driver, 1998: 22-25). 3 boyut ve 16 sorudan olusan Olgegin alt
boyutlar1 Driver’in tipolojisinin 3 temeli ile olusmaktadir. 1) Psikolojik deneyimin
gerceklestirilmesi( rekreasyon deneyimi denilebilir), 2) Daha Kétii bir Durumun Onlenmesi,

3) lyilestirilmis Durum seklindedir.

2.6.1.Psikolojik Deneyimin Gerc¢eklesmesi

Bireyin goniillii olarak katilim gosterdigi rekreasyon faaliyetleri aslinda duyussal
diinyasinda beklentilerini de karsilamayi amacglamaktadir. Bu duruma bir tiir tatmin olma ya
da eksiklerini tamamlama giidiisiiyle hareket etme olarak da bakilabilinir. Birey hedefine
ulagsmak icin yaptig1 ya da yapmaya calistig1 rekreasyonel faaliyetler ile benlik saygisini
tyilestirmeyi, kendi 6z giliven duygusunu gelistirmeyi amaglamis olabilir. Rekreasyon
faaliyetlerine katilim gosteren bireyler bunlarin haricinde hayattan zevk alma ile hayatin diger
yonleri ve alanlar1 agisindan da basarili olma diisiincesi ile harekete gecmektedir. Yapilan

arastirmalar rekreasyonel- sportif faaliyetlerde basarili olan bireylerin zamanla sosyal
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alanlarda da bireysel varliklarin1 daha iyi korudugu ve daha olumlu algilarla sosyallestigi
bulgusuna ulasmistir. . Yapilan aragtirmalar sonucunda 6zellikle bos vakitlerinde aktivitelere
katilan insanlarin, “Psikolojik Deneyimin Gergeklestirilmesi” bagli olarak saglik algilarinin
en yiiksek dereceye yiikseldigi goriilmiistiir (Glirbiiz, Elgi ve Dogan, 2018: 291). Bu durum da
rekreasyonel faaliyetlerin bireyde psikolojik olarak olumlu deneyimler ile kisisel ve dolayl

olarak da toplumsal gelisime katki sagladigin1 gostermektedir.

2.6.2.Daha Koétii Bir Durumun Onlenmesi

Modern yasam diizeni igerisinde giinliik yasant1 karmasasi ardinda bireysel varliklarini
unutan veya bu stresli ortamda saglikli hayat kosullarindan uzaklasan bireylerin bu durumdan
kurtulmak igin rekreasyonel faaliyetlere yoneldigi gozlemlenmistir. Oncelikle olarak saglik
acisindan sorunlu bireylerin mevcut durumu korumak ve daha kétiiye gidisatt dnlemek
amactyla rekreatif faaliyetlere yoneldigi goriilmiistiir. Cagimizda rekreatif aktiviteler kisilerin
sagliklarinin koruyuculugu anlaminda ihtiyag olmaya baglamistir ( Yurcu, 2017: 950). Hayat
standartlarin1 negatif yonde etkileyen kronik hastaliga sahip bireyler rekreatif ve sportif
faaliyetler ile koti bir durumla karsilasma olasiliini minimuma indirmek i¢in

ilgilenmektedir.

2.6.3. Iyilestirilmis Durum

Rekreatif aktiviteler neticesinde kisilerin saglik algilamalar1 degisiklik gostermektedir
(Yurcu, 2017: 943). Kendilerine ait algilar1 olumlu yonde oldugunda pozitif saglik ¢iktilari
elde eden birey kendi iyi olusunun farkina varmaya baslamaktadir. Yani bireyi rekreasyonel
faaliyetler i¢in harekete geciren unsurlari (i¢sel, digsal motivasyon) basari ile elde eden veya
elde etme giicline sahip oldugunu dislinerek aktif bir sekilde eylemlerine devam eden
bireylerin mevcut durumlarini koruma istegi onlarin en 6nemli itici giicli olmustur.

Daha 6nceki yasam diizeni igerisinde kendisini rahatsiz eden durumlardan kurtulan
bireyler, drnegin daha 6nce asosyal olan bir bireyin spor salonu sayesinde arkadas cevresi
edinmesi veya fiziksel goriintiisinden memnun olmayan ve kilo problemi yasayan bireyin
spor salonunda kilo vererek bu durumdan kurtulmasi ve yeni kazandig1 goriintiisiinii korumak
istemesi 1iyilestirilmis duruma ornek olarak verilebilir. Bireyin elde etmis oldugu yeni bir
viicut gorlintilisii ya da yeni bir arkadas ¢evresi veya daha esnek bir viicut yapisina kavugmasi
rekreasyonel faaliyetler i¢cin en dnemli motivasyon kaynagi ve sonucu igsel tatmini yasattigi

icin en etkili saglik ¢iktisidir.
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UCUNCU BOLUM
REKREASYONEL EGZERSIZE MOTIVE EDEN NEDENLER iLE
ALGILADIKLARI SAGLIK CIKTILARI ARASINDAKI iLiSKiNIN INCELENMESI

3.1. Arastirmanin Amaci ve Kapsam

Glinlimiizde bireyler serbest zamanlarinda yogun bir sekilde rekreasyonel egzersizlere
katildiklar1 goriilmektedir. Bu egzersizlere katilirken farkli motivasyonlarla hareket ettikleri
literatiirde raporlandiriimistir. Ozellikle saglik, rekabet, viicut ve dis goriiniim, sosyallesme,
eglence ve becerilerin gelisimi gibi faktorlerin egzersiz motivasyonunda etkili oldugu
bilinmektedir. Algilanan saglik ¢iktilar1 ise, bireylerin yaptiklar1 egzersizden algiladiklar
sagliga yonelik faydalari kapsamaktadir. Toplumdaki bireylerin fiziksel egzersize katilim
diizeyin artirilmasi, tiim diinyanin gliindeminde yer alirken, iilkemizde de literatiirde bu konu
artan bir énemle ele alinmaktadir. iste bu nedenle, bireyin fiziksel egzersize katilimini
engelleyen veya katilima motive eden nedenlerin belirlenmesine yonelik farkli tiirde
arastirmalar yapilmaktadir. Bu baglamda arastirmanin amaci; bireylerin rekreasyonel egzersiz
motivasyonu faktorleri icerisinde hangisinin en yiiksek oldugunu saptamak, her bir
motivasyon faktoriiniin rekreasyonda algilanan saglik ¢iktilari ile iligkilerini incelemek ve en
yiiksek iligkiyi gosteren faktoriin egzersiz motivasyonunu ne kadar yordadigini tespit
etmektir.

Tezin genel kapsami aktif olarak rekreatif faaliyetlere katilim gosteren 18 yas ve iizeri
bireylerin rekreasyonel egzersize motivasyon ve rekreasyonda algiladiklar1 saglik ¢iktilari

iliskilerinin ayn1 isimli 6l¢eklerle incelenmesini igermektedir.

3.2. Arastirmanin Yontemi

Calisma nicel arastirma yontemi ile yapilmis olup, veri toplama araci olarak ii¢ ve bes
alt boyuttan olusan iki 6lgek ve kisisel bilgilerinde cevaplandirildigi toplamda ii¢ béliimden
olugmaktadir. Veri toplama siireci bir seferde gerceklestirildigi i¢in yapilis zamanina gore
kesitsel ve degiskenler arasindaki iligkileri belirlemek ve muhtemel sonuglari tahmin etmek

i¢in iliskisel tarama modelinde tasarlanmuistir.

3.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini Antalya’da ki spor merkezlerinde diizenli egzersiz yapan

bireyler olusturmaktadir. Orneklemini ise, seckisiz &rnekleme yontemlerinden kolayda
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ornekleme yontemi kullanilarak yapilmistir. Spor merkezlerinde egzersiz olarak daha yogun
ve diizenli katilim saglanan branglardan; fitness, pilates, kardiyo ve zumba egzersizlerine

katilan goniillii katilimeilardan olusmaktadir.

Diizenli egzersiz yaparak arastirmaya katilim gosteren 294 katilimcinin yas ortalamasi
28,57+8,648 olmak iizere 170 erkek (Orty,26,86+7,81) ve 124 (Orty,s 30,90+£9,201) kadin
katilimcidan olugsmaktadir. Erkek katilimcilar 18-57 yas araligi ile %57,8 ve kadin katilimcilar
ise 18-55 yas araligi ile % 42,1’ini olusturmaktadir. Arastirmada erkek katilimcilar

cogunluktadir.

3.4. Veri Toplama Aracglan

Calismanin ilk boliimiinde veri toplama araci olarak arastirmaci tarafindan hazirlanan
kisisel bilgi formu kullanilmistir. Daha sonra RASCO ve REGA olarak adlandirilan iki 6lgek
ile veri toplanmustir.

Kisisel Bilgi Formu: Kisisel bilgi formunda katilimcilarin yas, cinsiyet, boy, kilo, egzersiz
stireleri ve siddetleri ve katildiklar1 egzersiz sorular1 yoneltilmistir.

Rekreasyonda Algilanan Saglk Ciktilari Olgegi (RASCO): Gémez vd. (2016) tarafindan
gelistirilen, Tiirkge adaptasyonu Yerlisu Lapa vd. (2017) tarafindan yapilan “Rekreasyonda
Algilanan Saglik Ciktilar1 Olgegi (RASCO)” kullanilmugtir.

RASCO’niin gelistirilmesi konusunda 6nciiliik eden dlgek “Rekreasyon Deneyim
Tercihi Olgegi” (Recreation Experience Preference Scale)dir. Rekreasyonda Algilanan Saglik
Ciktilar1 Olgegi iic boyut ve 30 maddeden olusmakta olup Driver’in serbest zaman
tipolojilerini  6lgmektedir. Olgegin alt boyutlarmi da driverin tipolojisinin 3 temeli
olusturmaktadir. 1) Psikolojik deneyimin gerceklestirilmesi( rekreasyon deneyimi denilebilir),
2)Daha Kétii bir Durumun Onlenmesi, 3) lyilestirilmis Durum rekreasyonda algilanan saglik
¢iktilarinin catisint olusturmustur. Varimax dondiirme kullanilarak 30 madde faktor yiikleri
igin 6 kriter getirilerek 16 maddeye indirilmistir (Freidt vd., 2010: 11). Olgegin
degerlendirilmesi “1: kesinlikle beni ifade etmiyor” ve *“7: tamamen beni ifade ediyor”
arasinda diizenlenmis 7’11 likert tipi formunda hazirlanmistir. Rekreasyonda Algilanan Saglik
Ciktilar1 Olgegi’nin 3 alt boyutu ve toplam ig tutarlilik katsayis1 Cronbach Alpha degerleri, en
yiiksek i¢ tutarlilik katsayisi ile psikolojik deneyimin gerceklesmesi 0,93, iyilestirilmis
durum 0,87 ve en diisiik i¢ tutarlilik katsayis1 daha kotii durumun 6nlenmesi 0,86 seklindedir.
RASCO alt boyutlar1 toplami i¢ tutarlilik katsayis1 0,92°dir.

Rekreasyonel Egzersize Giidiilenme Anketi(REGA): Bireyleri rekreasyonel egzersize
motivasyon Olcegini gelistirebilmek i¢in uzun yillardir bir¢cok olgek gelistirilmistir ve bu

olgeklerde literatiire biiyiik katkilar saglamistir. “Spora Katilm Giidiisii Olgegi, Sporda
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Giidilenme, Bos Zaman Motivasyon Olgegi” “Rekreasyonel Egzersize Motivasyon
Olgeginin gelistirilmesini destekleyici dlgeklerdir. Rogers (2000) tarafindan 90 madde ve 8
alt boyut olarak gelistirilen ve orijinal ismi REMM (Recreational Exercise Motivation
Questionnaire/Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olgegi) olarak literatiirde yer alan olcek,
daha sonra Rogers ve Morris (2003) tarafindan tekrar gézden gecirilerek uygulama kolayligi
acisindan madde sayis1 azaltilarak 73 madde ve 1) ustalik, 2) fiziksel durum, 3) sosyal iliski,
4) psikolojik durum, 5) goriiniim, 6) digerlerinin beklentileri, 7) zevk, 8) rekabet/ego olmak
iizere 8 alt boyuttan olusmaktadir (Giirbiiz vd., 2006). Olgegin kisa halinin Tiirkce gecerlik ve
giivenirlik c¢alismasi Glirbliz vd. (2006) tarafindan Tiirk kiiltliriine uygun hale getirilerek ve
literatiire “Egzersize Gudiileme Anketi” olarak kazandirilmistir. Ankette yer alan 7 maddenin
cikarilmasiyla birlikte 5 alt boyuttan olusan toplamda 66 maddelik halini almistir. Bireyleri
fiziksel amacli rekreatif faaliyetlere yonlendiren motivleri belirlemeye yonelik belirlenen 5 alt
boyut sunlardir: 1) saglik, 2) rekabet, 3) viicut ve dig goriiniim, 4) sosyal ve eglence, 5) beceri
gelisimi. Anket “kesinlikle katilmiyorum:1”, “kesinlikle katiliyorum:5” olmak iizere
derecelendirilmis 5°li likert tipi degerlendirilmektedir.

Rekreasyonel Egzersize Gudiilenme Anketi 5 alt boyutu ve toplam i¢ tutarlilik
katsayis1 Cronbach Alpha hesaplanarak asagidaki tabloda verilmistir. En yiiksek i¢ tutarlilik
katsayisina 0,90 ile saglik alt boyutu, sosyal ve eglence 0,89, rekabet 0,87, beceri gelisimi
0,82, en diisiik i¢ tutarlilik katsayisi 0,81 ile viicut ve dig goriiniim alt boyutudur. REGA alt
boyutlar toplaminin i¢ tutarlhilik katsayisi 0,94 tiir.

3.5. Veri Analizi

Calisma i¢in toplanan verilerin analizi veriler elektronik ortama aktarildiktan sonra
SPSS 22 araciligi ile yapilmustir. Arastirmanin amacina uygun kisisel bilgi formu ve
Ol¢eklerle hazirlanan anketlerden elde edilen say1 350 olmasina ragmen eksik ve yanlis veri
doldurulmasindan temizlenme yapilmistir. Verilerin analizinde, normallik dagilimi i¢in; One-
Sample Kolmogorov-Smirnov testi ve Skewness ile Kurtosis degerleri incelenmis, ug
degerleri temizlenmistir. Toplamda degerlendirilen anket sayis1 294 katilimcidir. Kisisel bilgi
formundan edinilen yas, cinsiyet, egzersiz siddeti gibi verilerin sayilar1 ve ortalamalari
alinmistir. Calismada kullanilan Olgeklerin alt boyutlarinin i¢ tutarlilik sayisina bakilarak
giivenirlikleri test edilmistir. Olgeklerin alt boyutlarinin ve toplamlarinin cinsiyet ve egzersiz
stireleri degiskenlerine gore karsilastirilmasi t testi ile yapilmistir. Pearson korelasyon analizi

ve basit dogrusal regresyon analizi kullanilmistir.
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3.6. Arastirmanin Bulgulari ve Yorumu

Tablo 3.1° de egzersize katilma siirelerinin 8 saat ve 20 saat arasinda oldugu
belirlenmistir. Tabloda egzersiz siirelerinin ortalamasi alinarak ¢ikan sonuca gore kesim

noktas1 12 olarak belirlenmistir.

Tablo 3. 1: Egzersiz Siiresi Ortalamasi

N Minimum | Maximum | Ortalama | Standart sapma

Egzersiz Siire 294 8 20 12,35 2,320

Tablo 3.2° e gore egzersizlere “12 saat ve alt” katilan 159 birey %54,1°1 olusturmakta
iken geriye kalan 135 kisi ise %45,9 oranla egzersizlere “13 saat ve istii” katilimda

bulunmaktadir.

Tablo 3. 2: Egzersiz Siireleri Dagihim Yiizdeleri

Katilime1 Sayisi % Toplam %
12 saat ve alt1 159 54,1 54,1
13 saat ve Ustl 135 45,9 100,0
Total 294 100,0

Tablo 3.3 ‘de 294 katilimcidan olusan rekreasyonel egzersiz siddet dagilimi
tablosunda da goriildiigi tizere, 95 kisi “disiik siddette” katilim saglayarak %32,3 orana sahip
olurken, 176 kisi %59,9 oran ile “orta siddette” egzersizlere devaminda 23 kisi ise %7,8
“yiiksek siddet” egzersiz yapmaktadir.

Tablo 3. 3: Egzersiz Siddeti Dagilimi

Katilimer Sayisi % Toplam %
Disiik Siddet 95 32,3 32,3
Orta Siddet 176 59,9 92,2
Yiiksek Siddet 23 7.8 100,0
Total 294 100,0

Tablo 3.4’e gore arastirmaya katilan bireyler rekreasyonel egzersiz olarak fitness,

kardiyo, pilates ve zumbay1 tercih etmislerdir. Rekreasyonel egzersizlerden 201 katilimciyla
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en c¢ok tercih edilen fitness devaminda 37 kisi ile pilates, 31 kisi ile zumba ve 25 kisi ile

kardiyo olmustur.

Tablo 3. 4: Rekreasyonel Egzersiz Cesitleri ve Dagilimlari

Katilimer Sayisi % 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 gore arastirmaya katilan bireylerin biiylik bir
¢ogunlugunun saglik sorunun olmadig tespit edilmistir. Katilanlarin % 72,1°si yani 212 kisi
saglik sorunu yasamazken, % 27,9’u “Saglik sorununuz var mi?” sorusuna evet yanitini
vermistir. Saglik problemleri yasayanlarm dagilimi 25 kisi % 8,5 oran ile bacak/diz
devaminda 25 kisi yine % 8,5 oran ile bel fit1g1, 20 kisi % 6,8 oran ile boyun, 6 kisi % 2 oram
ile diyabet ve yine benzer bir sonugla 6 kisi % 2 oran ile kalp rahatsizlig1 yasadigi analiz
edilmistir.

Tablo 3. 5: Saghk Sorunu

Katilime1 Sayisi % Toplam %
Hayir 212 72,1 72,1
Evet 82 27,9 100,0
Total 294 100,0

Tablo 3.6’da verilen olgekler ile ilgili puan ortalamalari RASCO igin sirayla
iyilestirilmis durum 6,57, daha koti bir durumun onlenmesi 6,11, psikolojik deneyimin
gerceklesmesi 6,03 seklindedir. RASCO toplam puan ortalamasi ise 6,19°dur. REGA igin
puan ortalamalar1 sirastyla saglik 4,34, viicut/ dis goriiniim ve beceri gelisimi 4,19, sosyal ve
eglence 3,71, rekabet 3,38 seklindedir. REGA toplam puan ortalamasi ise 3,93’diir. RASCO
Olceginin faktorlerinden 6,57 ile iyilestirilmis durum ve REGA 6lgeginin faktorlerinden saglik

4.34 ile en yliksek puan ortalamasina sahiptir.
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Tablo 3. 6: Olgeklerle ilgili Betimsel istatistikler

Degiskenler n Ortalama Standart Sapma
REGA Saglik 294 4,34 0,47
REGA Rekabet 294 3,38 0,82
REGA Viicut ve Dig Goriiniim 294 4,19 0,57
REGA Sosyal ve Eglence 294 3,71 0,83
REGA Beceri Gelisimi 294 419 0,54
REGA Toplam Puan 294 3,93 0,52
RASCO Psikolojik deneyimin 294 6,03 0,95
gerceklesmesi

RASCO Daha K6t Bir Durumun 294 6,11 1,03
Onlenmesi

RASCO lyilestirilmis Durum 294 6,57 0,59
RASCO Toplam Puan 294 6,19 0,80

Tablo 3.7 incelendiginde cinsiyet degiskenine gére RASCO alt boyutlar1 arasinda
kadinlarin lehine anlamli farkliliklar bulunmustur. Kadinlar iyilestirilmis durum alt boyutu
hari¢ biitlin alt boyutlarda anlamli farkliliklara sahiptir. Psikolojik deneyimin
gerceklestirilmesi alt boyutunda kadin katilimcilarin (6,148+0,836) ortalamasi erkeklere
(5,944+1,021) oranla daha yiiksektir. Daha kotli bir durumun 6nlenmesi alt boyutunda kadin
katilimcilarin  (6,166+1,047) ortalamas: erkeklere (6,082+1,034) oranla daha yiiksektir.
Iyilestirilmis durum alt boyutu erkek katilimcilarin (6,605+0,546)ortalamas1 kadinlara
(6,542+ 0,651) oranla daha yiiksekti. RASCO toplam alt boyutlarinda kadin
katilimcilarin(6,258+ 0,740)ortalamas1 erkeklere (6,152+0,759) oranla daha yiiksektir.
Cinsiyet degiskenine gére RASCO alt boyutlar1 ve alt boyutlarin toplamina bakildiginda
anlamli farklilik bulunmamustir (p< 0.05).
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Tablo 3. 7: Cinsiyete Gore RASCO Alt Boyutlar Karsilastirilmasi

RASCO ALT BOYUTLAR | Cinsiyet n X SS t D
Psikolojik Deneyimin Erkek 170 5944 | 1,021
T 3,615 | 0,069
Gergeklestirilmesi Kadin 124 6,148 | 0,836
Daha Kétii Bir Durumun Erkek 170 6,082 1,034
. _ 0,001 | 0,496
Onlenmesi Kadin 124 6,166 | 1,047
. Erkek 170 6,605 | 0,546
lyilestirilmis Durum 1,678 | 0,365
Kadin 124 6,542 | 0,651
) Erkek 170 6,152 | 0,759
RASCO Alt Boyutlar Toplam 0,263 | 0,238
Kadin 124 6,258 | 0,740

Tablo 3.8 incelendiginde cinsiyet degiskenine gore REGA alt boyutlari arasinda
erkeklerin lehine anlamli farkliliklar bulunmustur. Erkekler saglik alt boyutu hari¢ biitiin alt
boyutlarda anlamli farkliliklara sahiptir. Saglik alt boyutunda kadin katilimcilarin
(4,394+0,438) ortalamas1 erkeklere (4,300+0,494) oranla daha yiiksektir. Rekabet alt
boyutunda erkek katilimcilarin (3,474+0,795) ortalamasi kadinlara (3,271+0,841) oranla daha
yiiksektir. Viicut ve dig goriiniim alt boyutunda erkek katilimcilarin (4,21640,577) ortalamast
kadinlara (4,171+0,566) oranla daha yiiksektir Sosyal eglence alt boyutunda erkek
katilimcilarin (3,767+0,811) ortalamas1 kadinlara (3,648+0,871) oranlara daha yiiksektir.
Beceri  gelisimi  alt boyutunda erkek katilimcilarin = (4,248+0,545)  ortalamasi
kadinlara(4,119+0,534) oranlara daha yiliksektir. REGA alt boyut toplaminda ise erkek
katilimcilarin (3,964+0,536) ortalamas1 kadinlara (3,882+0,502) oranlara daha yiiksektir.
Cinsiyet degiskenine géore REGA alt boyutlar1 ve alt boyutlar toplamina bakildiginda rekabet

ve beceri gelisimi alt boyutlarinda anlamli farklilik vardir.
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Tablo 3. 8: Cinsiyete Gore REGA Alt Boyutlar Karsilastirmasi

REGA Alt Boyutlar Cinsiyet n X SS t p

Erkek | 170 | 4,300 | 0,494
Saglik 0,916 | 0,094
Kadm | 124 | 4394 | 0,438

Erkek 170 3,474 0,795
Rekabet 1,469 0,036*
Kadmn 124 3,271 0,841

Erkek 170 4,216 0,577
Viicut ve Dis Goriiniim 0,069 0,506
Kadin 124 4,171 0,566

Erkek 170 3,767 0,811
Sosyal ve Eglence 0,927 0,230
Kadin 124 3,648 0,871

Erkek 170 4,248 0,545
Beceri Gelisimi 0,248 0,043*
Kadin 124 4,119 0,534

Erkek 170 | 3,964 0,536
REGA Alt Boyutlar Toplam 0,135 0,181
Kadin 124 | 3,882 0,502

Tablo 3.9 incelendiginde 12 saat ve alt1 159 kisiden olusan katilimeilar %54,0 13 saat
ve Ustli katilim saglayanlar 135 kisi ise  %45,9 olacak seklinde dagilim gostermistir.
Iyilestirilmis durum alt boyutunda anlamli bir farklilik yoktur. Psikolojik deneyimin
gerceklestirilmesi alt boyutunun 13 saat ve lstii (6,236+0,714) ortalamas1 12 saat ve altina
(5,856+1,086) oranla daha yiiksektir. Daha kotii bir durumun 6nlenmesi alt boyutunun 13
saat ve listii (6,434+0,727) ortalamas1 12 saat ve altina (5,849+1,180) oranla daha yiiksektir.
Iyilestirilmis durum alt boyutunun 13 saat ve iistii (6,644+0,519) ortalamas1 12 saat ve altina
(6,523+0,644) oranla daha vyiiksektir. RASCO alt boyutlar toplami 13 saat ve iistii
(6,400+0,530) ortalamasi 12 saat ve altina (6,025+0,863) oranla daha yiiksektir. Egzersiz
siirelerine gére RASCO alt boyutlar ve alt boyutlar toplamina bakildiginda Iyilestirilmis
Durum alt boyutu hari¢ diger biitiin alt boyutlarda anlamli farklilik vardir.
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RASCO ALT ' .
Egzersiz Siiresi n X SS t P
BOYUTLAR
Psikolojik Deneyimin 12 Saat ve alt1 159 5,856 1,086
o . 12,535 | 0,001
Gergeklestirilmesi 13 saat ve istii | 135 | 6,236 | 0,714
Daha Koétii Bir Durumun | 12 Saatvealtt | 159 5849 | 1,180
i ) 27,425 | 0,000
Onlenmesi 13 saatve iisti | 135 | 6,434 | 0,727
. 12 Saat ve alt1 159 6,523 0,644
lyilestirilmis Durum 3,246 | 0,082
13 saat ve Ustil 135 6,644 0,519
RASCO Alt Boyutlar 12 Saat ve alt1 | 159 6,025 | 0,863
24,914 | 0,000
Toplam 13 saat ve iisti | 135 | 6,400 | 0,530

Tablo 3.10 incelendiginde Saglik alt boyutunun 13 saat ve st (4,398+0,343)

ortalamas1 12 saat ve altina (4,290+0,556) oranla daha yiiksektir. Rekabet alt boyutunun 13

saat ve listii (3,641+0,695) ortalamas1 12 saat ve altina (3,174+0,858) oranla daha yiiksektir.

Viicut ve Di1g Goriiniim alt boyutunun 13 saat ve istii (4,307+ 0,428) ortalamasi 12 saat ve

altina (4,104+ 0,657) oranla daha ytiksektir. Sosyal ve Eglence alt boyutunun 13 saat ve iistii
(3,876+0,788) ortalamasi 12 saat ve altina (3,582+0,851) oranla daha yiiksektir. Beceri

Gelisimi alt boyutunun 13 saat ve dstii (4,273+0,524) ortalamasi 12 saat ve altina

(4,126+0,552) oranla daha yiiksektir. REGA alt boyutlar toplami 13 saat ve distii

(4,060+£0,426) ortalamasi 12 saat ve altina (3,819+0,570) oranla daha yiiksektir. Egzersiz

stirelerine gore REGA alt boyutlar1 ve alt boyutlar toplamina bakildiginda saglik alt boyutu

hari¢ diger biitiin alt boyutlar anlaml farklilik gostermektedir.
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REGA Alt
Egzersiz Siiresi n X SS t p
Boyutlar
12 Saat ve alt1 159 4,290 0,556
Saglik 21,777 | 0,051*
13 saat ve usti 135 4,398 0,343
12 Saat ve alt1 159 3,174 0,858
Rekabet 8,315 0,000
13 saat ve Ustil 135 3,641 0,695
Viicut ve Dis 12 Saat ve alt1 159 4,104 0,657
B 32,451 0,002
Goriiniim 13 saat ve iistil 135 4,307 0,428
Sosyal ve 12 Saat ve alt1 159 3,582 0,851
5 5,725 0,003
Eglence 13 saat ve usti 135 3,876 0,788
12 Saat ve alt1 159 4,126 0,552
Beceri Gelisimi 2,424 0,021
13 saat ve Usti 135 4273 0,524
REGA Alt 12 Saat ve alt1 159 3,819 0,570
12,310 0,000
Boyutlar Toplam 13 saat ve iistii 135 4,060 0,426

Tablo 3.11 incelendiginde rekreasyonda algilanan saglik ciktilari alt boyutlar1 ve

rekreasyonel egzersize giidiilenme toplam puani ile alt faktorleri arasindaki iligkileri ortaya

koyabilmek i¢in yapilan korelasyon analizi sonucu; egzersiz giidiileme faktorleri icerisinde

saglik motivasyonu r=0,663 (p<.001) rekreasyonda algilanan saglik ¢iktilar1 ile en yiiksek

korelasyona sahip oldugu saptanmustir. Saglik giidiisiinii sirasiyla beceri gelisimi, viicut/dis

goriinlim ve sosyal/eglence giidiileri takip etmektedir. Saglik alt boyutunu sirasiyla viicut ve

dis goriiniim, beceri gelisimi, sosyal ve eglence en son rekabet giidiileri takip etmektedir.
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Tablo 3. 11: Katihmecilarin Rekreasyonda Algilanan Saghk Ciktilar: Diizeylerinin Rekreasyonel Egzersize

Giidiilenme Faktorleriyle iliskilendirilmesine yonelik Pearson Korelasyon Analizi Sonuglar

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1.RASCO
Psikolojik
Deneyimin -
Gergeklesti
rilmesi
2. RASCO
Daha Kotii
Bir r=0,560
0,000
Durumun
Onlenmesi
3.RASCO
iyilestirilm r=0,488 r=0,558
0,000 0,000
is Durum
4. RASCO
Alt r=0,893 | r=0,847 | r=0,711
Boyutlar 0,000 0,000 0,000
Toplam
5.REGA
r=0,565 r=0,612 | r=0,430 | r=0,663
Sagik 0,000 0,000 0,000 0,000
6.REGA | 120257 | r=0,243 | r=0,154 | r=0,275 | r=0,330
Rekabet 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000
7.REGA
Vieutve | -0 423 | r=0,407 | r=0,269 | r=0,459 | r=0,595 | r=0,615
Dis 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000
Goriiniim
8. REGA ) ) ) ) . . (20,436
Sosyalve | r=0,305 | r=0,261 | r=0,211. | r=0,325 | r=0,429 | r=0,698
. 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000
Eglence
9.REGA
Beceri r=0,365 | r=0,288 | r=0,282 | r=0,380 | r=0,540 | r=0,572 | r=0,621 | r=0,549
0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000
Gelisimi
10.REGA
Alt r=0,445 | r=0,409 | r=0,305 | r=0,482 | r=0,657 | r=0,861 | r=0,785 | r=0.831 | 0798 |
Boyutlar 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000
Toplam
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Tablo 3.12 incelendiginde, egzersiz giidiilenme faktorleri igerisinde saglik
motivasyonu r= 0,663 (p<0,001) rekreasyonda algilanan saglik ¢iktilar1 ile en yiiksek
korelasyona sahip oldugu ve algilanan saglik ciktilarin1 anlamli diizeyde % 43,8 oraninda
yordadig goriilmektedir (R=0.663, R?=0,438, F=229,336, p<0,001).

Tablo 3. 12: Katihmcilarin Rekreasyonel Egzersize Giidiillenme Faktorlerinin Rekreasyonda Algilanan

Saghk Ciktilar Diizeylerini A¢iklanmasina iliskin Basit Dogrusal Regresyon Analizi

Standart 2

Degisken B Hata R R B t F p
B

Bagimsiz deg.: REGA Saglik

Bagimli deg.: Rekreasyonda | 1054 | 0,473 | 0,663 | 0,438 | 0,663 | 5,336 | 229,336 | 0,000
Algilanan Saglik Ciktilar:

Bagimsiz deg.: REGA Rekabet

Bagimli deg.: Rekreasyonda 252 2 27 7 275 | 4887 | 23887
Algilanan Saglik Ciktilar: 0.25 0820 10275 | 0,76 | 0,275 88 3,88 0,000

Bagimsiz deg.: REGA Viicut

ve Dig Goriinim 0,604 | 0572 | 0459 | 0,211 | 0459 | 8,839 | 78,131
Bagimhi deg.: Rekreasyonda | : ’ ’ : : ’ 0,000

Algilanan Saglik Ciktilari

Bagimsiz deg.: REGA Sosyal

ve Eglence 0,292 | 0838 | 0,325 | 0106 | 0,325 | 5,881 | 34,586
Bagimli de§.: Rekreasyonda | ’ : ’ : ' ' 0,000

Algilanan Saglik Ciktilar:

Bagimsiz deg.: REGA Beceri

Geligimi 0525 | 0543 | 0,380 | 0,144 | 0,380 | 7,010 | 49,142
Bagimli deg.: Rekreasyonda | ’ ' ’ ’ ’ ’ 0,000

Algilanan Saglik Ciktilari

Bagimsiz deg.: REGA Toplam
Bagimli deg.: Rekreasyonda

Algilanan Saglik Ciktilari 0,694 | 0522 | 0,482 | 0,233 | 0,482 | 9,407 | 88,501 0,000
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TARTISMA

Bireyleri rekreasyonel egzersiz yapmaya motive eden sebepleri agiklayan ve inceleyen
arastirmalar genellikle neden-sonug¢ agisindan ele almislardir. Bu durumu agiklamak icin
literatiirde gegen kuramlardan(Oz Belirleme Kurami, Basar1 Gereksinmesi Kurami, Hedefi
Gergeklestirme Kurami, Yiiklemleme Kurami, Giidii Teorisi vd.) yararlanilarak neden-sonug
baglantis1 kurulmustur. Rekreasyonel egzersiz i¢in kullanilan bu kuramlar haricinde bireyin
yasam stili, sahip oldugu imkanlar, i¢cinde bulundugu ¢evre, bu cevrede var olan rekreatif
potansiyel, iliskiler, kisilik 6zellikleri, duygusal zekasi, gegmis deneyimleri, cinsiyet, gelir,
medeni durum, yas, egitim durumu gibi bir¢ok faktdr bireyin rekreatif etkinliklere olan
ihtiyacin1 ve hangi etkinlik ve/veya etkinlikleri kimlerle yapacagini belirlemektedir (Ardahan
ve Lapa 2010). Bireyin hedefledigi rekreasyonel egzersizleri etkileyen bu unsurlar yapilan
aragtirmalarla demografik dzellikler ile daha detayli bir sekilde literatiir eklenmistir. Ornegin,
Cinsiyet, gelir diizeyi ve meslek degiskenleri rekreasyonel egzersize motivasyon diizeylerinin
degismesinde daha etkilidir. (Mutlu vd. 2011: 60) Motivasyon diizeyleri haricinde bireyleri
rekreasyonel egzersize motive eden en etkili unsurun saghk faktorii oldugu ortaya
koyulmustur. Yapilan bu c¢alisma da bu veriyi destekler nitelikte sonuglara ulagmistir.

Gilingérmis’tin  (2007) yaptigi bir arastirmada medeni durumunun, egzersizlere
giidiilenme diizeylerinin farklilik gosterdigini, bekar katilimcilarin “rekabet”, “viicut ve dis
goriinim”, “sosyal ve eglence” ve “beceri gelisimi” alt boyutlarindaki puanlari, evli
katilimcilarin puanlarindan daha ytiksek oldugunu belirtmistir.

Ayrica motive eden unsurlar ile demografik etkenler iligkilendirildiginde, Caglar, vd.,
(2009) calismalarinda rekreatif etkinliklere kadinlarin daha ¢ok “saglik”, erkeklerin “rekabet
ve sosyal eglence” amaciyla katildiklarini belirtmistir. Ortaya ¢ikan bu sonuglar sadece tek
baslarma degil ekonomik imkanlar ile degerlendirilmelidir. Bu durumda birey maddi imkan1
dogrultusunda algiladig1 saglik ¢iktisina ulagsmak icin sagligini destekleyen rekreasyon
egzersizlerine yonelme egilimi gostermektedir. Bu durum o6zellikle gelir seviyesi yiiksek
sosyal yapilarda saglik beklentisinin fazla olmasi durumunu yaratmaktadir. Bu durumda da
secilen ve hedeflenen rekreasyon egzersizlerde saglik ciktisi dikkate alinarak hareket
edildigini gostermektedir.

Rekreasyonel egzersizlerle saglikli olacagimi farkina varan bireyleri bu diisiince
motive etmekle birlikte rekreasyonda algilanan saglik ¢iktilart alt faktorleri olan; psikolojik
deneyimin gerceklesmesi, var olan saglik problemlerini engellemek ya da 6nlemek (daha kotii

bir durumun Onlenmesi) ve sagliklariyla ilgili kot bir durumu
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iyilestirebilecekleri(iyilestirilmis durum) bilincindedir. Calismada saglik sorunu olmadigi
halde rekreasyonel egzersizlere diizenli devam eden bireylerin daha fazla olmasi bireylerin
algilanan saglik c¢iktilar1 alt boyutlarini destekler nitelikte sonuglar vermistir.

Rogers’in (2000) yaptig1 ¢alismada rekreasyonel egzersizlerde katilimcilar saglik ve
zindelikle ilgili maddelerin 6nemli oldugunu, erkek ve kadin katilimcilarin egzersiz ana
nedenleri arasinda bazi belirgin farkliliklar olmasina ragmen her iki cinsiyette de saglik ve
zindeligi 6n plana ¢iktigini belirtmektedir.

Bu ¢alismanin yas araligi 18-57 (kadinlar 18-55 ve erkekler 18-57) olmasina ragmen
calismada kullanilan Slceklerden biri olan “Rekreasyonel Egzersize Giidiilenme Olgegi”
kullanilarak Din¢ ve Yavas (2019) c¢ocuk sporcular (7-17) igin uygulamis ve elde edilen
veriler ¢ocuklarin rekreasyonel egzersizlere motivasyon faktorlerini belirlemede yeterli
psikometrik 6zelliklere sahip 6l¢me araci oldugu test etmistir.

Ayrica Ardahan’ nin (2013) yaptig1 ¢alismada bes motivasyon faktoriine gore rekreatif
sporlarin neredeyse hepsinde (hava sporlarinda beceri gelistirme, motor sporlarinda
sosyallesme/eglence birinci Oncelik, saglik ikinci Oncelik) saglik amacli spor yapma birinci
oncelik diizeyindedir. Dolayisiyla bireylerin rekreatif spora katilimdaki amaclar1 daha fazla
sagliktir. Yine Gilingormiis (2007) tarafindan yapilan ¢alismada da “Saglik” alt boyutu en
onemli motivasyon olarak goriilmektedir. Yerlisu Lapa (2012)’nin saghk ve fitness
merkezlerine devam eden bireyler iizerinde yaptig1 calismada “Saglik™ alt boyutunun 6zellikle
kadin katilimcilar i¢in ilk sirada yer aldigi bulunmustur. Mevcut calismada da ortaya ¢ikan
sonuca gore rekreasyonel egzersiz alt boyutlar1 arasinda cinsiyet degiskeninde erkeklerin
lehine anlamli farkliliklar bulunmustur. Erkekler saglik alt boyutu hari¢ biitiin alt boyutlarda
anlaml farkliliklara sahiptir.

Rekreasyonel egzersizlere diizenli devam eden bireylerin egzersiz siirelerinin ve
siddetlerinin de dagiliminin analiz edilmesi ile egzersiz siddetlerinin siireye bagl olarak orta
seviyede ¢iktig1 belirlenmistir.

Bireyin yasam kalitesini yilikseltmek veya mevcut durumunu korumak icin dahil
oldugu veya kendi sectigi rekreasyonel egzersizler saglik amaciyla gergeklestigi aragtirmalar
sonucun varilan genel kanilardan birisini olmustur. Bireylerin saglik ¢iktisin1 dnemseyerek
harekete gegmesi rekreasyonel egzersiz igin motive edici unsur olarak karsimiza g¢ikarken
gerceklestirdigi rekreasyon faaliyet sonucunda elde ettigi saglik ciktisi tekrar rekreasyonel
egzersize yonelmesini saglamaktadir. Yapilan bu arastirma sonucunda elde edilen veriler,
diizenli egzersiz yapan bireyleri rekreasyonel egzersize motive eden nedenler ile algiladiklari

saglik c¢iktilar1 arasinda anlaml iligkinin oldugunu ortaya koymustur.
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SONUC

Gilinimiizde rekreasyonel egzersizlerin tercih edilmesi konusunda bireyleri motive
eden faktérler bu arastirmanin temel konularindan biri olmakla birlikte motivasyon
faktorlerinden algiladiklar saglik ¢iktilari ile en yiiksek degere sahip olan saglik giidiisiiniin
etkisi ile egzersizlere yoneldikleri sonucu ortaya ¢ikmustir. Bireylerin sagliklari ile ilgili
beklentileri, istekleri tercih ettikleri spor faaliyetlerinde ki ¢esitlilik ve yogunluga da sebebiyet
vermektedir.

Katilimcilar diizenli Rekreasyonel egzersiz olarak genellikle fitness, pilates, zumba ve
kardiyo tercih edilmistir. En ¢ok katilim fitness ile saglanmaktadir. Genis bir yas skalasina
sahip olan arastirmada katilimcilarin yaglar1 18 ile 57 arasinda olup en ¢ok erkek katilimciya
ulasildigi belirlenmistir. En az 8 saat ve en fazla 20 saat olmak iizere egzersize katilim siireleri
goriilmektedir. Egzersiz siiresi olarak ¢ogunlukla “12 saat ve alt1” katilim “13 saat ve {istii”
katilma gore daha fazladir. Daha cok orta siddetli egzersizlere katilim sagladiklari ve
katilimcilarin biiyiik bir ¢ogunlugunun saglikli oldugu halde rekreasyonel egzersiz yaptigi
ortaya ¢ikmistir. Bu sonuctan yola ¢ikarak bireylerin saglik konusunda motivasyonunu
kaybetmedigi saglikli olmasina ragmen siirdiirtilebilir saglik algis1 ile motive olduklar
sonucuna varilabilmektedir.

Arastirma sonuglarinda en o©Onemli bulgulardan birisi de bireyleri rekreasyonel
egzersize en ¢ok kadinlarin saglik alt boyutu ile en az erkeklerin rekabet alt boyutu ile
giidiilemis olmasidir. Iki 6lcek arasinda anlamli iligkiler bulunmustur. Sonug olarak, bulgular
sonucunda bireylerin en ¢ok saglik ile motive olduklari, bu baglamda da algilanan saglik
¢iktilarinin en yiiksek diizeyde saglik motivasyonu (varyansin % 43,8’i) ile yordandigi
sOylenebilir.

-Diizenli egzersiz yapan bireylere sadece spor merkezleri ile bagli kalmayarak ve
farkli illerde ileriki ¢aligsmalarda rekreasyonda algilanan saglik ciktilar1 alt faktorleri ile
rekreasyonel egzersiz giidiileme alt faktorleri kanonik korelasyon ile test edilebilir.

-Tercih edilen egzersizlerin yani spor merkezleri disindaki branglara diizenli katilan
bireylerin, motivasyon faktdrleri ile algilanan saglik ¢iktilart iliskisi degerlendirilebilir.

-Egzersizlere yeni baslayan bireylerin baglama nedenlerinin iliskisine bakilabilir.

-Aragtirmada katilimcilarin  tercih ettigi rekreasyonel egzersizin katilabilirlik
seviyesinin yam sira egzersiz seceneklerinin ¢ogaltilacagi merkezler kurularak ulasilabilir

olmasinin saglanmasi.
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-Erkek katilimcilarin daha fazla sayida katilim gostermesi iizerine: kadin katilimet

sayisinin arttiritlmasi ic¢in rekreasyonel egzersiz konusunda bilinglendirme yapilmasi.
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EKLER
EK-1 Kisisel Bilgi Formu

Sayin Katilimci;

Bu anket calismasi “Rekreatif Egzersize Motivasyon” ve “Rekreasyonda Algilanan Saglik
Ciktilart ™ iligkisinin incelenmesi icin yliksek lisans tezinde elde edilen verilen kullanilmasi

amactyla yapilmaktadir. Size en yakin cevaplari isaretleyip, igtenlikle cevap verdiginiz igin

tesekkiirler.
Ozge BEKAR
Akdeniz Universitesi
Rekreasyon Boliimii
1- Yasmmz:..... 2- Cinsiyetiniz? Erkek [ Kadm ]
3- Boyunuz: .............. 4- Kilonuz: ..........

5- Haftahk Egzersize Yapma Siireniz (Saat olarak): .........

7- Saghk probleminiz? Hayir [ Evet L] Varsa nedir?............
8- Yaptigimz Egzersizin Siddeti sizde nedir?

Diisiik  Siddette [] Orta Siddette [] Yiiksek Siddette [
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EK -2 Rekreasyonda Algilanan Saghk Ciktilar1 Olgegi

Asagida rekreasyonda algilanan saglik ¢iktilar1 dlgegine yer verilmis olup, serbest
zamanlarinizda katildiginiz sportif aktivitelerden algilanan saglik c¢iktilar1 ile ilgili bazi

ifadeler bulunmaktadir. Sizden istenen bu ifadelerin sizi ne kadar ifade ettigini belirtmenizdir.
1---e-- 2-------- 3-------- T 5-emeeee- B--mmume- 7

Kesinlikle beni ifade etmiyor Tamamen beni ifade ediyor

Serbest zamanlarda sportif aktivitelere katilirim, ¢iinkii bu aktiviteler..............c.cccceu.o..

Psikolojik Deneyimin Gergeklesmesi (PSG)

1. hayatim1 daha ¢ok takdir etmemi saglar. 112 |3 (4|5 |6 |7
2. hayattan daha fazla zevk almami saglar. 112 (3 (4|5 |6 |7
3. bana 6zgiiven duygusu kazandirir. 112 (3 (4|5 |6 |7
4. kendime duydugum saygiy1 (benlik saygimi) artirir. 112 |3 (4|5 |6 |7
5. kim oldugum konusunda daha fazla farkinda olmami saglar. |1 (2 |3 |4 |5 |6 |7
6. hayatimin diger olumlu yonleri ile iligkilidir. 112 (3 (4 1]5]|6 |7
7. hayatimdan daha fazla memnun (tatmin) olmanu saglar. 112 |3 (4|5 |6 |7
Daha Kaoétii bir Durumun Onlenmesi (DKDO)

8. diyabet (seker) hastasi olma riskimi azaltir. 112 (3 (4|5 |6 |7
9. kilo alma riskimi azaltir. 112 |3 (4|5 |6 |7
10. kalp krizi gecirme riskimi azaltir. 112 (|3 (4|5 |6 |7
11. erken 6liim riskimi azaltir. 112 (3 (4 1]5]|6 |7
12. hastalanma riskimi azaltir. 112 |3 (4|5 |6 |7
Tyilestirilmis Durum (ID)

13. zindelik (fit olma) durumumu gelistirir. 112 |3 (4 |5]|6 |7
14. genel saglik durumumu tiyilestirir. 112 (3 (4|5 |6 |7
15. kas gilictimii gelistirir. 112 |3 (4|5 |6 |7
16. fiziksel esnekligimi gelistirir. 112 (3 |4 1]5]|6 |7
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Egzersizi ............ yapiyorum

Katiliyyorum

1.Mevcut becerilerimi korumak igin

2.Rekabet igeren aktiviteleri sevdigim i¢in

3.Yapabilecegimin en iyisini yapmak i¢in

4.0Odiillendirildigim icin

5.Arkadaslarimla ortak noktam oldugu i¢in

6.Ruhsal sagligimi korudugu igin

7.Yeni insanlarla tanismak igin

8.Formumu diger insanlardan daha iyi korumak i¢in

9.Yaptigim aktiviteler heyecan verici oldugu icin

10.Stresle daha iyi bag etmek istedigim igin

11.Saglikli bir viicuda sahip olmami sagladigi i¢in

12.Daha iyi goriinmek i¢in

13.Giictimii gelistirmek icin

14 Kaslarimin daha iyi goriinmesi i¢in

15.Fiziksel rekabet hosuma gittigi i¢in

16.Eski performansima gore daha iyisini yapmak i¢in

17.Yeni beceriler kazanmak ve yeni aktiviteleri denemek i¢in

18.Saglikli kalmam sagladigi icin

19.Beni canlandirdigi igin

20.Egzersizden sonra kendimi daha iyi hissettigim i¢in

21.Hayattaki diger seylere ulasmamda yardime1 oldugu icin

22 .Stresi azalttig igin

23.Zihinsel sagligima olumlu katkida bulundugu i¢in

24.Yeni arkadaglar edinmek igin

25.Bana yakin birisi egzersiz yapmami onayladigi i¢in

26.Viicut seklimi gelistirmek icin

el I e O el B e B el B e O e O e O e T W I el B ol B el B S B el B el el O N R el B Y R e B e e T e R e B e [V PR T
Kesinlikle

N N DN N DN N DN N N DN NN NN N DN N DN DN N DN N DN N DD
Katilmiyorum

w w w w w w w w w w w w w w w w w w w w w w w w w w
Kararsizim

INNEEN N N BN BN N N N N N N R N N N N N N N N N N N EE N S
Katilhyorum

ol o1 oy o1 o1 o1 ol o1 o o1 o o1 o1 o1 o1 o1 o1 o1 o1 o1 o1 O o1 O O Ol an:ml:
Kesinlikle




49

27.Toplumda statii sahibi olup kabul gérmemi sagladigi i¢in

28.Gereksiz seyleri diisinmemi engelledigi i¢in

29 Fiziksel olarak formda kalmak igin

30.Rahatlamama yardimc1 oldugu i¢in

31.Kendimi depresif hissetmeme engel oldugu igin

32.Kalp damar zindeligimi arttirmak igin

33.Kazanmayi sevdigim i¢in

34.Fiziksel olarak digerlerinden daha iyi gériinmemi sagladigi i¢in

35.Egzersiz sirasinda arkadaslarla konusma olanagi buldugum igin

36.1sim geregi zinde kalmam gerektigi icin

37.Saglik durumumu kontrol edebilmeme yardime1 oldugu icin

38.Baskalar ile birlikte aktivite yapmak i¢in

39.Varolan becerilerimi gelistirmek i¢in

40.Daha enerjik olmak igin

41.Cekici olmak i¢in

42 Etrafimdakilerle yarismak i¢in

43.Eglenceli oldugu i¢in

44 Hayatim kazanmak i¢in

45.Arkadaslarimi1 yenmek i¢in

46.Egzersiz yapmaktan hoslandigim igin

47.Grubun en iyisi olmak i¢in

48.Egzersiz sirasinda baskalarindan daha fazla ¢aligsmak i¢in

49 Muntazam ve gii¢lii bir fizige sahip olmakta yardime1 oldugu i¢in

50.Becerilerimi veya teknigimi gelistirmek igin

51.1yi vakit gegirdigim icin

52.Formda kalmami sagladigi i¢in

53.Arkadaslarimla beraber oldugum igin

54 .Kilo vererek daha iyi goriinmemi sagladigi igin

55.Beni mutlu ettigi i¢in

56.Karsiliginda para aldigim i¢in

57.Digerlerinden daha zinde olmak igin

58.Yaslanmanin fiziksel etkilerini azalttig1 i¢in

59.Kaslarimi digerlerinkinden daha gii¢lii gdriinmesini sagladigi igin

O I = I T T s O e Y B I e S e e B S O e L S O S I e B e B e B R B e B e R e N N T = e T e = Y I Y R SN IR S S B SN B

N N N N N N N DN DN DN DN DN DN DN NN N N DN N NN DN DN DN DN DN DN N DN DN NN

Wl W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W wWw W W w w w

e R 0 B S I - B B T S S ) R (R N S B o Y B S s 0 > R R B~ (R B ) B S B = B = e o B N T R

ol o1 o1 of o1y o1 ol o1y o1y o o1y o1 o1 o1y o1 o1 o1 o o1 o ol o1 o1 ol o1 o1 ol o1 o1 o1 o1 o1 o1
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60.Viicudumun digerlerinden daha iyi goriinmesini sagladigi i¢in

61.Insanlar bana egzersiz yapmam gerektigini sdyledigi icin

62.Baskalariyla egzersiz yaparak vakit gecirmekten hoslandigim i¢in

63.Katilimin heyecanindan hoslandigim i¢in

64.Glictimii korumak igin

65.Fiziksel sagligimi korumak i¢in

66.Digerlerinden daha iyi performans gostermek i¢in

N Y S S = = Y =

N N N N DN NN

W Wl W W W w w

N L L

ol o1 o1 o1 o1 o1 O
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