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OZET

Bu arastirmanin amaci; fiziksel aktiviteye katilan yetiskin bireylerde egzersizde
davranissal diizenlemeler, serbest zaman engelleriyle bas etme stratejileri ve egzersiz diizeyi
arasidaki iligkiyi incelemektir.

Arastirmanin evrenini Antalya ilinde yasayan ve fiziksel aktiviteye diizenli katilim
saglayan bireyler olustururken, arastirma Orneklemini ise rastgele ornekleme yontemi ile
segilen 185 kadin (Ort,,=36.31£12.19) ve 162 erkek (Ort,,=27.98+8.26) toplam 347
(Ort,;=32.42+11.32) yetiskin birey olusturmaktadir.

Arastirmada veri toplama araci olarak; bireylerin serbest zaman igerisinde egzersiz
aktifligini 6lgmek amaciyla Godin ve Shephard (1985) tarafindan gelistirilen ve Tiirkce
adaptasyon calismasi Yerlisu Lapa ve Yagar (2015) tarafindan yapilan “Serbest Zaman
Egzersiz Anketi” kullanilmistir. Katilimcilarin serbest zamanlarinda karsilastiklar1 engellerle
bas etmek icin gelistirdikleri stratejilerinin diizeyini belirlemek amaciyla, Hubbard ve
Mannell (2001) tarafindan gelistirilen, Elkins (2004) tarafindan rekreasyonel kampiis
sporlarma modifiye edilen ve Beggs vd. (2005) tarafindan gegerligi dogrulanan, Tiirkce
adaptasyonunun Yerlisu Lapa (2012) tarafindan gerceklestirilen “Serbest Zaman Engelleri ile
Bas Etme Stratejileri Olgegi” kullanilmistir. Bireylerin 6z-belirleme kurami kapsaminda
egzersize giidiisel yonelimlerini belirlemek amaciyla, Markland ve Tobin (2004) tarafindan
gelistirilen, Ersoz vd. tarafindan Tiirk¢e adaptasyonu gergeklestirilen “Egzersizde Davranissal
Diizenlemeler Olgegi-2” kullanilmustir.

Arastirmada tanimlayict istatistik disinda, ¢ikarimsal istatistigi ve farkliligi tespit
etmek icin homojenlik ve normal dagilim kosullar1 yerine geldigi i¢in parametrik testlerden
Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) ve Tamhane’s T2 analizi uygulanmistir. Korelasyon
katsayilar1 ise normal dagilim gosterdiginden Pearson Carpim-Moment Korelasyon Katsayisi
ile hesaplanmistir. Olgeklerde etki degerlerini belirlemek amaciyla Linear Regresyon Analizi
yapilmig, 6n kosulu olan homojenlik ve normal dagilim kosullari igin One-Sample
Kolmogrorov-smirnov Testi uygulanmistir. Ayrica nitel verilerde korelasyon Pearson Ki Kare
testi ile hesaplanmigtir. Toplanan veriler, SPSS 22.0 paket programi kullanilarak analiz
edilmistir.

Sonug olarak; fiziksel aktiviteye diizenli katilan yetiskin bireylerde; egzersizde

davranissal diizenlemeler ve serbest zaman engelleriyle bas etme stratejileri ile serbest zaman



egzersiz katilimlar1 arasinda pozitif iliski oldugu yoniinde bulgulara ulagilmistir. Ornekleme
dahil edilen yetiskin bireylerin yas degiskenine bagli olarak; serbest zaman engelleriyle bas
etme stratejileri ve egzersizde davranigsal diizenlemeler Olgekleri arasinda pozitif yonde bir
iliski bulunurken serbest zaman egzersiz katilim 6lgeginde negatif bir iliski tespit edilmistir.
Bireylerin egzersize devam siireleri ile kullanilan 6lgekler arasindaki farka iliskin bulgular ise
egzersizde davranigsal diizenlemeler ve serbest zaman egzersiz katilim Olgeklerinde anlamli
bir farklilik oldugunu gostermistir.

Anahtar Kelimeler: Serbest Zaman Engelleri ile Bas Etme, Serbest Zaman Egzersizi,

Egzersizde Davranigsal Diizenlemeler, Yetiskin Bireyler



SUMMARY
INVESTIGATE THE RELATIONSHIP BETWEEN BEHAVIORAL REGULATIONS
IN EXERCISE, LEISURE NEGOTIATION STRATEGIES AND PHYSICAL
ACTIVITY LEVELS IN ADULTS WHO PARTICIPATE IN PHYSICAL ACTIVITY

This study aims to investigate the relationship between behavioral regulations in
exercise, leisure negotiation strategies scale and exercise levels in adults who participate in
physical activity.

The population of the study is made up of individuals who live in the province of
Antalya and participate in physical activity on a regular basis. The sample of the study
consists of 347 participants (Mage=32.42+11.32), 185 females (Mage==36.31£12.19) and 162
males (Mage==32.42+11.32), selected with the random sampling method.

“Leisure Time EXxercise Questionnaire” developed by Godin and Shephard (1985) in
order to measure leisure time exercise activity of individuals and adapted to Turkish by
Yerlisu-Lapa and Yagar (2015) was used as the data collection tool. In order to measure
strategies developed by participants to cope with constraints encountered in their leisure time,

“Leisure Negotiation Strategies Scale” developed by Hubbard and Mannell (2001),
modified for recreational campus sports by Elkins (2004), tested for validity by Beggs et al.
(2005) and adapted to Turkish by Yerlisu-Lapa (2012) was used. In order to determine
motivational orientations of individuals within the scope of self-determination theory,
“Behavioral Regulations in Exercise Questionnaire-2” developed by Markland and Tobin
(2004) and adapted to Turkish by Ersoz et al. was used.

Apart from descriptive statistics, One-Way Analysis of Variance (ANOVA) and
Tamhane’s T2 Analysis, which are parametric tests, were used in the study to determine
inferential statistics and differences since homogeneity and normal distribution conditions
were met. Correlation coefficients were calculated with Pearson-Moment Correlation
Coefficient in case of normal distribution. Linear Regression Analysis was performed to
determine impact factors in the scales and One-Sample Kolmogrorov-Smirnov Test was used
for homogeneity and normal distribution conditions, which are prerequisites for Linear
Regression Analysis. In addition, Pearson’s Chi-Squared Test was used to calculate
correlation in the qualitative data. SPSS 22.0 was used for data analysis.

In conclusion, a positive and linear correlation was found between behavioral
regulations in exercise, leisure negotiation strategies and physical activity levels of adults who

participate in physical activities on a regular basis. The age variable of adults participated in



Xi

the study showed a positive correlation with both leisure negotiation strategies and exercise
levels, whereas it showed a negative correlation with behavioral regulations in exercise. When
the difference between the scales used in the study with regard to exercise participation time
of individuals, a significant difference was found between Behavioral Regulations in Exercise
Questionnaire and Leisure Time Exercise Questionnaire.

Keywords: Leisure Negotiation, Leisure Time Exercise, Behavioral Regulations in Exercise,
Adults
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GIRIS

Yasanan sanayi devrimi ve teknolojik gelismeyle birlikte elde edilen ekonomik refah
diizeyi ve kazanilmis haklar, bireylere pek ¢cok yonden fayda saglamakla birlikte baz1 zararl
sonuglara da yol agmistir. Degisen yasam sekilleri bireylere daha fazla serbest zaman hakki
tanirken yeniliklerin neden oldugu hareketsiz yasam fiziksel aktivitelere ve egzersize daha az
zaman ayrilmasima neden olmus; bu durum toplumlarda morbidite hizinin yilikselmesine ve
sagliksiz bir toplumun ingasina yol agmistir.

Fiziksel aktivitenin giinlilk yasam icerisinde yeterince yer almamasi giderek artan
obezite problemini giindeme tasimis ve fiziksel aktivite bulagici olmayan hastalik olarak
nitelendirilmistir. Gliniimiizde biiyiikk bir 6neme sahip olan bu hastalik ile miicadele uzun
yillardir devam etmekle birlikte “bireylerin neden yeterince fiziksel aktiviteye katilmadiklari
sorusu” cevabi halen aranan Onemli bir sorun olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Fiziksel
aktivitelere katilmayan bireylerin ¢ogunlukta oldugu giiniimiiz diinyasinda karsilarma ¢ikan
cesitli engelleri asarak belirli zamanlarmi fiziksel aktivitelere veya egzersizlere ayiran
bireylerin varligi ikinci gruptaki bireyleri motive eden sebeplerin neler olabilecegi konusunda
dikkat uyandirmistir. Bu tiir bir motivasyonun, engeller ile bas edebilme ve egzersize katilim
arasinda anlaml bir iliski olusturdugu ve ¢esitli kuramlar ile desteklendigi bilinmektedir. Bu
calismada Tiirkiye’de serbest zamanini egzersize katilarak gegirebilmeyi basarmis bireylerin
motivasyon diizeyleri, serbest zaman engelleri ile nasil bas ettikleri ve nihai olarak bu
bireylerin egzersize nasil katilim sagladiklar1 arastirilarak c¢alismanin hem literatiire katki
saglayacagl hem de serbest zaman hizmeti sunan kurum veya kuruluslara 151k tutabilecegi
diistiniilmektedir. Bu baglamda arastirmanin birincil temel amaci bireylerin egzersizde
davranigsal diizenleme durumlarmin, serbest zaman engelleriyle bas etme stratejilerinin ve
serbest zaman aktivitelerine katilim diizeylerinin iliskisel durumlarinin ortaya konulmasidir.

Bu aragtirmanin alt problemleri ise, yas degiskeni agisindan egzersizde davranigsal
diizenleme durumlarmnin, serbest zaman engelleriyle bas etme stratejilerinin ve serbest zaman
egzersiz katilimi arasindaki iliski durumunun incelenmesidir. Ayrica, serbest zaman egzersiz
katihm diizeyleri agisindan egzersizde davranigsal diizenleme durumunun ve serbest zaman
engelleriyle bas etme stratejilerinin arasindaki iliskinin incelenmesidir.

Calismaya katilan ve ayni zamanda serbest zamanlarini egzersiz Yyaparak
degerlendiren bireylerin egzersizde davranigsal diizenleme durumlarinin, serbest zaman
engelleriyle bas etme stratejilerinin ve serbest zaman egzersiz katilimlarinin bazi demografik

degiskenlere gore degisim gosterecegi ve egzersizde davranigsal diizenleme durumlarinin,



serbest zaman engelleri ile bas etme ve serbest zaman egzersiz katilimlari ile iliskili olacagi

arastirma verilerine gore degerlendirilecektir.



BIiRINCIi BOLUM
GENEL BiLGILER

1.1 Serbest Zaman

Serbest zaman insanlarin hayat kalitesi ile alakali en temel ve en 6nemli bilesendir.
Biitiinsel acidan bakildiginda serbest zaman; ruh, akil ve bedene denge getirirken kisisel
gelisim i¢cin ve belki de bazi bireylerin hayatinda is hayatindan daha 6nemli ve kritik bir
oneme sahip olan zaman dilimidir. Serbest zaman teriminin Ingilizce karsilig1 olan “leisure”
kelimesi, Fransizcada bos zaman anlamma gelen “loisir” kelimesi, yine Ingilizcede “izin
vermek” anlamina gelen “license” ve “6zgilirlik” anlamina gelen “liberty” kelimeleri de,
Latincedeki “licere” kelimesinden gelmektedir (Jenkins ve Pigram, 2003: 279). Cogu
kimsenin anlami iizerine anlagmaya varamamasina ragmen, serbest zaman edebiyatinda iki
tane kullanima hazir tema bulunmaktadir. Bunlar serbest zaman 6zgiir zaman; zaman tcretli
ise bagli degildir, iicretsiz is ve kisisel bakimi kapsar (Spinney ve Millward, 2011: 133) ve
serbest zaman aktivitesi bireyin 6zgiir zamanlarinda i¢sel motivasyona dayali bireysel
tercihleri ile mesgul oldugu zamandir (Ateca-Amestoy vd., 2008: 65).

Serbest zaman, cok karmasik, kolay tarifi olmayan, farkli anlamlara gelen, goze
carpan bir zaman dilimi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bireylerin refah1 i¢in 6nemli bir zaman
dilimini ifade etmesi serbest zamana iliskin farkli bakis agilarinin gelistirilmesini ve serbest
zaman tlizerine pek ¢ok caligma yapilmasini1 saglamistir. Aristotales’e gore serbest zaman,
calisan kesim ic¢in gerekli olan serbestligi ifade etmis, fakat calisma ve serbest zaman
arasindaki iligki sanayilesme oncesi donemden bugiine kadar kavramsallastirma ve uygulama
acisindan zorluklara maruz kalmistir. Bu nedenle serbest zaman kavrami 1970’lerden
giiniimiize kadar pek ¢ok akademik ¢alismaya konu olmustur. Veblen’in (1899) tezine gore
“dikkat ¢ekici tliketim” olarak serbest zaman, ¢aligmaya ihtiyaci olamayan yiiksek statii
sinifina ait bir zaman dilimi olarak belirtilmistir. Veblen, “belirgin serbest zaman” olgusunu
konumsal olarak 1iyi; yani bireyin toplumdaki yerini gosteren bir durum olarak tarif etmistir
(Veblen, 1899: 33).

Giliniimiiz yazarlarindan pek ¢ogu, serbest zamani bir “aktivite” ya da diislince tarzi, ya
da zamanm bir parcasi olarak gormektedir. Cogu kez, bu ii¢ boyut da bir araya gelmekte ve
serbest zaman, hosa giden aktiviteler olarak bireyin goniillii olarak kendini simartmasi,
eglenme amacli, kendi bilgi birikimini ya da beceri diizeyini gelistirmesi ya da toplumdaki
hayatini yiikseltmesi, kigisel, sosyal ve profesyonel gorevlerini yerine getirdikten sonra arta

kalan zaman olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Kaplan’in (1975; Akt. Veal, 1992: 4) tanimina



gore serbest zaman, kismen 0z belirleme kuramini igeren etkinlik deneyimi, ekonomik olarak
Ozgilir zaman rollerine maruz kalan, hafiza ve sezme i¢inde psikolojik olarak tatmin edici,
baglantinin ve yogunlugun tiim cesitliligini potansiyel olarak kapsayan, ayni zamanda
karakteristik normlar1 ve kisitlamalar1 igermektedir.

Avusturalya Saglik Konseyi (1980) tarafindan ise serbest zaman, genellikle zorunlu
olmayan ve goniilli olarak karakteristik iyimser diisiince durumu olarak tanimlanmistir.
Birey, kapsamli bir etkinlik icerisinde olabilirken hicbir etkinlikte de bulunmayabilir. Bunun
yaninda serbest zamanin kilit noktasi, baris¢il ve tliretime tesvik eden cevresel elementler ile
bir arada olan tutumudur. Dumazedier (1960) tarafindan yapilan bir bagska tanimda ise serbest
zaman, -is, aile ve toplum zorunlulugunun disinda kalan- bireysel isteklerine geri donen bir
aktivite, ya rahatlama, eglenme i¢in ya da kendi tecriibelerini gelistirme ve dogal sosyal
katilim saglama, kendi yaratict becerileri i¢in Ozgiir egzersiz olarak tanimlamistir (Akt.
Veal,1992: 2-3).

Leitner ve Leitner (2004: 4) gore, serbest zaman, bireyin alternatifleri arasinda
serbestce se¢im yapabilmesidir. Ug temel islevsel yaklasima sahiptir. Bunlar; rahatlama,
eglenme ve gelisimdir. Serbest zaman, zorunlu giinliik aktivitelere, karigik ve hayal kiriklig1
yiikselmis, yogunlastirilmis kentlesme ve toplumun neredeyse tiim olumsuz yonlerine care
olarak bilingli ya da i¢giidiisel olarak secilmistir. Serbest zaman igerisinde baski yok edilmis,
tim zorunluluklardan feragat edilmistir. Kisaca serbest zaman, onarici ve yapict zaman
dilimidir.

Yukarida yapilan serbest zaman tanimlarindan da anlasilacagi gibi (Leitner ve Leitner:
2004: 4);

v’ Is zorunlu zaman dilimidir. Buna kars1 serbest zaman, 6zgiir zaman (zorunlu

olmayan) dilimidir. Is, kisitlama ya da taahhiit icerir.

v Kigisel bakim bireyin iyi olma halinin temeli olarak adanan zamandir. Serbest
zaman bireyin temel iyi olma hali ile ilgili olmasina ragmen, kisisel bakim hayatin
temel bir ihtiyacidir, isten veya serbest zamandan dnce yapilmasi gerekir.

v' Katilim saglanan herhangi bir aktivitenin bireyin kendi iradesi dahilinde yer

almasi1 gerekmektedir.

1.2 Serbest Zaman Icerisinde Fiziksel Aktivite ve Egzersiz
Serbest zamanin tarihsel siirecinden bu yana igerisinde barindirdig: etkinlik ¢esitlerine
katilim i¢inde fiziksel aktivite i¢eren ve fiziksel aktivitenin yer almadig: etkinlikler olarak da

ayrmak miimkiindiir. Fiziksel aktivite igermeyen serbest zaman etkinlikleri herhangi bir



hareket icermeyen bireysel aktivite tercihleridir. Fiziksel aktivite icermeyen serbest zaman
aktivitesini (miizik dinlemek, televizyon izlemek gibi) Kanada Istatistik Kurumu (2011)
sosyal ve biligsel serbest zaman aktivitesi olarak; arkadaslar ile birlikte sosyallesme, hobiler
ile mesgul olma gibi tipik bir sekilde kategorize etmistir. Ancak fiziksel aktivite igermeyen
serbest zaman aktiviteleri serbest zamanin fiziksel aktivite iceren diger tiim formlarmdan ayr1
tutulmustur. Her iki serbest zaman temasi iyi olma halini gelistirirken, her ikisinden de fayda
saglamak amaciyla yeterli zaman ayrilmasi gerekmektedir (Statistic Canada, 2011: 9).

Saglik sektorii icerisinde hizli bir yiikselis icerisine giren fiziksel aktivitede egzersiz,
fiziksel aktivitenin giiclinii ve 6nemi arttiran en dnemli faktorlerden biridir (Blair vd., 1987:
53; Saglik Bakanligi, 2008; 7). Serbest zaman aktiviteleri igerisinde yer alan egzersiz ise
bircok arastirmaya konu olmus ve bu durum fiziksel aktivite ve egzersizin serbest zaman
icerisinde onemli bir rolii oldugunu ortaya ¢ikarmustir (Bulgu vd., 2007: 168; Cakir, 2009: 35;
Kin-isler, 2009: 34; Saghk Bakanligi, 2012: 8). Fiziksel aktiviteye aktif bir sekilde katilim
saglamanin, saghk diizeyine pozitif bir etkisi oldugu bilinmektedir (Warburton vd., 2006:
801). Kanada Egzersiz Fizyolojisi Birligi (CSEP), 150 dakikalik orta siddetli bir fiziksel
aktivitenin, zihinsel ve fiziksel saglik acisindan beden gelisimine 6nemli katkist oldugunu
tespit etmis ve halkina fiziksel aktiviteye katilim ile ilgili ¢cagrida bulunmustur (Canadian
Physical Activity Guidelines, 2012: 4). Saglik bakanligi tarafindan hazirlanan obezite ve
fiziksel aktivite egitim modiilleri kitapciginda, haftada 3 ya da 4 kez, 30 ile 60 dakika arasinda
fiziksel aktivite katiliminin kilo kontrolii, kas gii¢clendirme ve genel beden sagligi durumunda
tyilesme saglandigini saptamustir (Saglik Bakanligi, 2011: 63).

Serbest zaman igerisinde katilim saglanan fiziksel aktivite Hacettepe Universitesi
Beslenme ve Diyatetik Boliimii tarafindan hazirlanan kitapgikta “enerji harcanmasi ile
sonuclanan iskelet kaslar1 yoluyla meydana gelen herhangi bir bedensel hareket olarak™ olarak
tanimlamustir (Saghk Bakanhgi, 2012: 8). CSEP fiziksel aktivite igin iki tane Ozellik
belirtmistir: kalp atimini1 ve nefes almay1 yiikselten hareketler ve herhangi bir bedensel
hareket i¢in ihtiya¢ duyulan enerji tiiketiminin iskelet kaslar1 tarafindan gergeklestirilmesi
olarak tanimlamustir. Diinya Saglik Orgiitii (DSO) ise (2014), “herhangi bir viicut hareketinin
iskelet kaslar1 tarafindan enerji tiikketimini gerektiren aktivite”

(http://www.who.int/topics/physical_activity/en/  (erisim tarihi: 25.05.2014)) olarak;

Uluslararast Saglik Enstitiisii (USE) (2014) tarafindan ise fiziksel aktivite, kaslarin ¢aligmasi
ve dinlenme halinden daha fazla enerji gerektiren herhangi bir beden hareketi
(http://www.nhlbi.nih.gov/health/health-topics/topics/phys/ (erisim tarihi: 25.05.2014)) olarak

tanimlamistir. Tanimi birgok farkli sekilde yapilsa da, fiziksel aktivitenin herhangi bir


http://www.who.int/topics/physical_activity/en/
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kisitlamasi yoktur, igerisinde spor, egzersiz, ev isi, glinlik ve serbest zaman aktiviteleri yer
alir. Egzersiz ise, belirli bir program biitiiniine sahip olan fiziksel aktivite tiiriidiir ve fiziksel
aktivite ve egzersiz bir arada 6nerilmektedir (Casperson vd.,1985: 126). Bu nedenle egzersiz
ve fiziksel aktivite bircok ¢alismada ayni baslik altinda toplanmis ve ¢alismalarda egzersiz
Olgekleri kullanilmistir (Fortier vd., 2011: 74; Loney vd., 2011: 64; Cooke vd., 2014: 218;
Gomes vd., 2014: 630).

Fiziksel aktivite iceren serbest zaman ise Amerikalilar i¢in Fiziksel Aktivite
Rehberinde (PAGA) (Physical Activity Guidelines for Americans, 2008: 3), birey tarafindan
gerceklestirilen fiziksel aktivite performansmnin giinliik yasamda onemli bir etkinlik haline
dontismesi, diizenli bir sekilde yapilmasi ve bireyin takdirine bagl olarak gergeklestirilen
etkinlikler biitiinii olarak tanimlanmaktadir. Serbest zamanin fiziksel aktivite igeren etkinlikler
ile gecirilmesi kilo kontrolii, kemik ve kas saglig1 gelisimi, stresten armma, depresyon ve
bircok oOliimciil hastalik riskinin azaltilmasi gibi beden ve ruh saghgma faydasi
bulunmaktadir. Churilla (2007: 124) metabolik sendrom rahatsizliklar1 (hipertansiyon, obezite
vs.) bulunan bireylerde serbest zaman igerisinde egzersiz yapmanin olumlu sonuglar verdigini
tespit etmistir. Hsu (2006: 123) diizenli yapilan fiziksel aktivitenin, hafif zihinsel engelli
bireyler i¢in bir ihtiya¢ oldugunu belirtmistir. McEwan (2001: 19) beden egitiminin ve
fiziksel aktivitenin, bireylerin tutumu {izerinde pozitif bir etki yarattigini, erkeklerin kadmnlara
gore daha pozitif bir tutum elde ettiklerini gostermistir.

Saglikli bir viicut agirhigina sahip olabilmesi i¢cin birgok otorite tarafindan cesitli
egzersiz onerileri sunulmaktadir. Ornegin PAGA (2008: 21), her hafta en az 150 dakikalik
orta ve yogun siddetli aerobik kapasiteye hitap eden egzersizler ya da yine buna esdeger
olacak orta ve kuvvetli yogun aerobik kapasiteye hitap eden egzersizlere zaman ayrilmasi
gerektigi vurgulamistir. Bunun yani sira, haftada iki veya daha fazla kas giiclendirme
egzersizlerine, 6zellikle biiyiik kas gruplarini i¢eren bacak, omuz, sirt, kollar gibi uzuvlar1 da
iceren egzersize zaman ayrilmasi da beden kompozisyonu i¢in 6nem arz etmektedir. Spor
faaliyetlerini igeren, egzersiz ya da antrenman, yiriiyiis, dans etme, bahg¢ivanhk gibi
rekreasyon faaliyetleri bu etkinlik icerisine dahil edilebilmektedir.

DSO (2014) yaymladig1 “Health” adli kitap¢iginda, 1980 ve 2008 yillar1 arasindaki 25
yas ve lizeri fazla kilolu bireylerin dagilimi incelendiginde Tiirkiye’de kendine pay ¢ikarmis
ve bu payda % 5-10 arasinda dagilim gostermektedir. Fiziksel inaktivite ile miicadele uzun
yillardir stiren bir durum oldugu halde iilkemizdeki fiziksel aktivite diizeyi ve bunun
aligkanlik halini almasinin pek miimkiin olmadigini gegtigimiz yil yayinlanan rapor

belgelemistir. Fiziksel aktivitenin yetersizligi nihayetinde pek ¢ok hastaligin artis1 ile odak



noktasi halini almistir. Ornegin, meme ve bagirsak kanserinde %10-16, kalp rahatsizliklarinda
%22 ve diyabet hastaliginda %10 gibi artiglar inaktif yasam siirmenin topluma ve bireylerin
yasam kalitelerine negatif etkisi olmaktadir (Saglik Bakanligi, 2012: 7; Cakir, 2009: 35). Yine
de DSO tarafindan diinyaya fiziksel aktivite miicadelesi baslatilmasi birgok toplumun da
kendi bireyleri i¢in bir planlama icerisine girmesi gerektigini anlatmistir. Bunun i¢in Avrupa
Birligi, obezite ile miicadele etmek ve farkindalik yaratmak icin kamu ve medya
kuruluslarinda, tiniversiteler ve spor isletmelerinde ortak projelerle birlikte calisma
yapmaktadirlar. Ulkemizde de toplumu fiziksel aktiviteye tesvik amagl bakanliklarca yapilan
projeler baslatilmistir. Ozellikle medya da son dénemlerde oldukca sik rastlanilmakta olan
kamu spotu reklamlarinda fiziksel aktivitenin pek ¢ok hastalikla miicadele ettigi, sigara ve
alkol gibi bagimliliklardan da insanlar1 bir parca uzak tutmayi saglayan en onemli serbest
zaman etkinligi olarak lanse edilmektedir (Fotograf-1). Toplum i¢in fiziksel aktivite secilirken
ozellikle rahat uygulanabilir olmasi, ekonomik agidan ulasilabilirligi ve her alanda yapilacak
bir egzersiz tiirli olmasi oldukc¢a 6nemlidir. Bu sebepten dolay1 yayinlanan kamu spotlarinda

genellikle tempolu yiiriiyiisler veya hafif siddetli kosular yer almaktadir.



Gorsel 1.1 Tiirkiye’de Cekilen “Hadi Baba” Kamu Spotu

Birey, hem kendi i¢inden hem de disardan gelen tetikleyiciler ile birlikte egzersize
katilim saglayip saglamayacaginin kararmi vermektedir. Bu iki ana motivasyon kaynag ise
bireyin zaman igerisinde kendi i¢inde yaratti31 durum ve diisiincelerini ayn1 zamanda sosyal
cevresinde bulunan bireylerin tutumu ile alakalidir. Bireyin egzersize katilmasinda i¢sel ve
digsal motivasyon kaynaklarinin yiikksek olmasi gerekmektedir. Bireylerin motivasyon
kaynaklar1 daha fazla paylasildigi ve daha genis kitlelere bu mesajlar ulastirildig1 zaman daha

saglikli ve daha kaliteli bireyler yetismeye baglayacaktir.

1.3. Serbest Zaman Aktivitelerine Katihmda Motivasyon

Egzersize diizenli katilim, fiziksel ve mental sagligin iyi olmasi igin bir zorunluluktur
(Miles, 2007: 317). Fiziksel aktivite, bireyin Ogrenme kapasitesi, sosyal iyi olusunu
desteklemesi ve liderlik, 6z-disiplin, takim caligmas1 gibi becerilerini gelistirmesine yardim
eder (Field vd., 2001: 109). Davranigsal teorilerden biri olan 6z-belirleme teorisi egzersiz

davraniglarin1 agiklamak igin en uygun ger¢eveye sahiptir (Moustaka vd., 2010: 269) ve



fiziksel aktiviteye katilim diizeyi ve fiziksel aktiviteden elde edilen c¢iktilar1 anlamamiza
yardimer olmaktadir. Oz-belirleme teorisi, ¢esitli davramislarm sorumlulugunu kavratan ve
giiclendiren koklii bir teori olup bunun yan sira bireysel motivasyonun duygusal, biligsel ve
davranigsal boyutta pozitif bir tutum sergileyecegini one siirmektedir (Vallerand, 2007: 59).
Fiziksel aktiviteye katilim siirecinde bireyin motivasyon kaynagi 6z-belirleme teorisi ile
aciklanabilir. Teori, bireyin motivasyonu ve kisiligi ile ilgili biiyiik bir teori olup, bireylerin
dogal gelisim egilimleri ve onlarin dogustan gelen psikolojik ihtiyaglar: ile ilgilenir. Bireyin,
herhangi bir dis etki ya da miidahale olmaksizin yapmak istediklerini secerken arkasinda
yatan motivasyon ile ilgilenir. Oz-belirleme teorisi bireysel motivasyonu ve kisiligi iizerine
odaklanmustir. Oz-belirleme teorisi, motivasyonun temel psikolojik ihtiyaclarin ii¢ ana
temeline dayandirmigstir. Bunlar yetkinlik, 6zerklik ve ait olmaktir (Deci ve Ryan, 2000: 68).
Bu ¢ temel ihtiyag karsilandig1 zaman motivasyon ¢atisma ortaminda bile pozitif bir sonug
ortaya ¢ikartir. Teori fiziksel aktivite igerikli ¢esitli davranislar gergeklestirilen is (Gillet vd.,
2012: 451), okul (Wehmeyer vd., 2013: 195) ve genel serbest zaman ugraslar1 (Leversen vd.,

2012: 1) iizerine motivasyonu incelemistir.
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il I¢sel Motivasyon

Giidiillenmeme Motivasyon
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Sekil 1.1 Motivasyon Tiirleri

Kaynak: Ryan ve Deci, 2000: 61.

Motivasyon tiplerinin smiflandirilmas: Ryan ve Deci (2000: 61) tarafindan Sekil
1.1°deki gibi smiflandirilmistir. Oz-belirleme kuramu igerisinde motivasyon siireci sekilde
goriildiigii gibi, soldan saga dogru ilerlemekte ve davramigsal diizenlemeleri belirtmektedir.
Soldan saga dogru ilerlendikge 6z-belirleme kavraminm bireyde yer almamasindan kavramin
giderek oturmasi ve bireydeki motivasyonun agiga ¢ikis siirecini ele almaktadir (Ryan ve
Deci, 2000; 72).

Oz-belirleme teorisi, ¢ok tabakali bir motivasyon perspektifi igermektedir. Uzerinde
durdugu motive edici davranisi {i¢ ana psikolojik giic ile ifade eder. ilk sirada yer alan igsel
motivasyon, aktiviteden kaynaklanan zevk ve nesenin disar1 yansimasi; ikinci sirada bulunan
digsal motivasyon, rahatsiz edici bir davranistan kagmmmak i¢in aktiviteye katilmasiyken son

olarak giidiilenmeme ise davranis1 sergilemekteki isteksizliktir (Moustaka vd., 2010: 269).
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Sosyo-kiiltiirel stirecte digsal ve igsel motivasyon, bireyin dogustan gelen psikolojik
ihtiyaclarinin tatminini davranigsal diizenlemeler ile ortaya koymustur (Akt. Wilson vd.,
2012: 40). Oz-belirleme teorisi, bireylerin kendi belirledigi motivasyon, pozitif davranissal,
biligsel ve psikolojik ¢iktilarla kendini agiga vurur (Gagne vd., 2003: 380; Deci vd. 1999:
630). Fiziksel egitim ele alindiginda yapilan birgok g¢alisma pozitif ¢iktilarin 6z-belirleme
diizenlemesinden kaynaklandigmi gostermistir (Standage vd., 2005: 412; Hein ve Hagger,
2007: 151).

Oz-belirleme kurammin en yiiksek diizeyini igsel motivasyon temsil eder ve birey
dogustan gelen motivasyonunu, ilgi alanlar1 ya da eglenceli aktiviteler sirasinda meydana
cikartir. i¢sel motivasyon, 6z belirleme kuraminin igerisinde en dzerk haildir (Deci ve Ryan,
2008: 18). Igsel diizenlemeler, bireyin bir eylemi kendi arzusuyla yerine getirmesidir;
eglenme, keyif, ilgi ya da i¢ten gelen tatmin i¢in sergilenen davraniglardir (Wilson vd., 2012:
616). Igsel motivasyonda bireyin deger ve hedefi ile uyumlu davranis ve yaptigi is ile icten
gelen bir memnuniyet vardir (Williams, 2013: 27). Ornegin, birey sinemaya gittigi ya da bir
egzersiz smifina katildig1 zaman faaliyetlerin dogal bir ddiil oldugunu diisiiniir. Oz belirleme
kuramu igerisinde sonraki eylem igin bireyin i¢sel motivasyonunun, hedef ve degerleri ile
uygun olan davranislar1 tarafindan simgelenen diizenlemenin i¢ ige olmasi ile ilgilidir. Bir
birey serbest zamani igerisinde resim yaptiginda kendini ressam olarak diisiinebilir. Bu da
bireyin kendi degerleri veya amaglarin1 belirleyerek bir aktivite ile mesgul olmasidir. Ornege
bakildiginda, resim faaliyetlerine katilan birey, tanimlanan diizenlemesi boyunca bunu
gerceklestirmistir, c¢lnklii kendi degerleri dogrultusunda yaptigr etkinligin kendisini
rahatlattigia inanmakta ve saglhigina fayda saglayacagi i¢in bir egzersiz sinifina katilmaktadir
(Williams, 2013: 12).

Oz-belirleme teorisinin bir diger parcasi olan digsal diizenlemeler ise bireyin disardan
kazanacagi bir 6diil ya da negatif bir sonu¢ doguracak olaydan kaginmasini kontrol etmeyi
saglayan motivasyon duygusudur (Deci ve Ryan, 2000: 72). Dissal motivasyon, davranisa
verilecek olan odiiller ya da davranis gergeklesmediginde mahrum kalinacak seyler sebebiyle
olusur. Ornegin, birey meditasyona ya da yiiriiyiise doktor dnerisi ile katilim sagliyor ise bu
bir digsal diizenlemedir. Birey, sugluluk psikolojisi ya da panik halinden kagma, gurur gibi
kisisel duygularindan kaynaklanan nedenlerle davranisi gerceklestirme geregi duyar (La
Guardia, 2009: 96). Aktiviteyi ger¢eklestirmeyen bireyler, kendilerini bu olumsuz ruh
durumundan ali koymak i¢in aktiviteye katilma istegine sahiptir. Dis kaynaklar tarafindan
oviilmeyi isteyen ya da saglik problemleri sebebiyle aktivite yapan bireyler bu grup igerisine
dahil olurlar (Moustaka vd., 2010: 269).



12

Oz-belirleme teorisinin en altinda yer alan giidilenmeme ise, icsel ve dissal
giidiilenmenin eksikligi anlamina gelmektedir ve bireyin igine yansittig1 diizenlemeler ile
baslar (Pelletier vd., 1995: 38). Bireyin etkinlige deger vermedigini, bu etkinlikle ilgili bir
sonuca ulasacagia inanmadigini, kisaca bireyin sosyal ortamlara veya faaliyetlere katilmaya
iliskin azalmis psikolojik durumunu ifade eder (Wilson vd., 2012: 619).

Oz-belirlemenin fiziksel aktiviteye katilm icin olduk¢a onemli oldugu konusu
calismalarda ele alinmistir. Koka (2013: 57) ¢ocuklarin fiziksel aktivite i¢eren serbest zaman
etkinliklerine katiliminda i¢csel motivasyonun onemli bir yer tuttugunu gormiistiir. Pauline
(2013: 64) tiniversite ogrencileri ile yapmis oldugu arastirmasinda igsel motivasyon kaynakl
katilimin oldugunu belirtmistir.

Bireyin serbest zaman etkinlik firsatlarin1  degerlendirme asamasinda dissal
motivasyon kaynagindan c¢ok i¢sel motivasyon kaynaklari bas roldedir. Bireyin uyaranlar
veya dirtiiler aracilig1 ile belirli bir motivasyon seviyesine ulagmasi, serbest zaman etkinligi
ile bulusmasina veya bu durumda karsilastigi engeller ile bas etmesinde 6nemli rol
istlenmektedir. Bireyin i¢sel motivasyon kaynagi; kendi i¢indeki serbest zaman kavraminin
oneminden, etkinlik tercihlerine yonelik gelistirdigi davranis seklinden ve katilima yonelik
bireyi engelleyen faktorlerden etkilenir (Carroll ve Alexandris, 1997: 282). Serbest zamana
katilim bireyin motivasyonu ile dogru ve yasaminda karsilastig1 engeller ile ters orantili bir
iligki igerisindedir. Bireyin motivasyonu ne kadar yliksek ise serbest zamana katilimi da o

derece fazla olmaktadir (Koka, 2013: 48; Pauline, 2013: 64).

1.4.  Serbest Zaman Aktivitelerine Katihmda Engellerle Bas Etme

Gelisen sanayi toplumunda, bireyler ekonomik refah seviyelerini ve yasam kalitelerini
yiikseltmek ile mesgul olurken gelisen ve degisen hayat tarzlari ile birlikte yasam kalitesi
oldukca onemli bir kavram halini almaya baslamistir (Aslan, 2002: 11). Istedikleri isi
secmekte ve uygulamakta, istediklerini satin almakta ve bunun yaninda serbest zamanlarini
degerlendirmeye baslamislardir. Serbest zaman etkinliklerine katilan birey oldugu gibi katilim
saglamayan bireylerin de var olmasi konu iizerinde tartiyma baglatarak arastirmacilara
nedenlerini sorgulatmay1 bagsarmustir. Serbest zaman engelleri ile ilgili arastirmalar gectigimiz
yillarda dnemini gdstermis, tutarligi sayesinde literatiirde yerini almig ve kendine bir yer
edinmistir. Bu durum, serbest zaman engelleri ile bag etme stratejilerini serbest zamanin bir

alt boyutu olmaktan kurtarmis, basli basina bir alan olmasma sebep olmustur (Jackson, 1990:

55; Kay ve Jackson, 1991: 301).
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Etkinliklere katilimda bireyleri kisitlayan bir¢gok neden oldugu gibi var olan bu
nedenlerle de cesitli bag etme stratejileri olusturan ve bu sayede katilim saglayan bireyler de
vardir. Bu sebeple, serbest zaman engelleri ile bas etme konusunda ilk dnerinin arka planinda,
serbest zaman engelleriyle ilgili yapilan 6nciil arastirmalar faydali ve ortak ancak evrensel
olmayan varsayimlar iizerine tanimlanarak bu varsayimlara nasil itiraz edilebilecegi
tartigilmig, ardindan revize edilmistir. Burada Onemli olan iki varsayim bulunmaktadir;
birincisi, engeller tarafindan sadece bireyin serbest zaman davraniginin etkilenebilecegi yani
serbest zaman etkinliklerine katilim1 ve ikincisi, katilimi1 6nleyebilecek tek noktanin mevcut
engel durumu olmasidir (Jackson vd.,1993: 2). Crawford ve Godbey (1987), bu engel
durumunu “yapisal” olarak ifade ederken, Henderson vd. (1988) ve Jackson (1990) bunu
“miidahale” olarak kullanmistir (Akt: Jackson vd.,1993: 2; Akt: Elkins vd., 2007: 109). Bu
sebeple “Engel” sdzciigli, bireyin serbest zaman aktivitelerine katilimina karsi negatif bir
tutum sergilemesinden dolay1 kullanilmaktadir (Celik, 2011: 14). Bireylerin serbest zaman
aktivitelerine katilmayi, serbest zaman hizmetlerinden faydalanmay1 (parklar, spor salonlari
gibi) ve mevcut aktiviteden tatmin olmay1 ya da keyif almay1 sinirlayan faktorlerin tlimiini
“serbest zaman engelleri” olarak tanimlanmistir (Jenkins ve Pigram, 2003: 75). Giirbiiz vd.
(2010: 362) ise bireyin serbest zaman etkinliklerine bireysel katilimini etkileyen faktorler
olarak tanimlamuistir.

Serbest zaman deneyimi lzerindeki 6nemli etkilerden biri olan serbest zamanda
fiziksel aktiviteye katilim engelidir (Giirbiiz vd., 2010: 362). Bireyin serbest zaman
katiliminda meydana gelen engel algilarinin aktivitelere katilimimin azalmasinda ya da
tamamlamamasindaki kararda 6nemli bir rol oynadig:1 bilinmektedir (Alexandris vd., 2007:
649). Bireyin ya da c¢evresinin olusturdugu serbest zaman engellerinin, aktivite tercihlerinin
belirlenmesinde, memnuniyeti ve katilimi ile birlikte ortaya ¢ikan serbest zaman
aktivitelerinin faydalar ile ilgili farkindaligini etkiledigi bilinmektedir (Lee ve Scott, 20009:
138). Serbest zamana katilim {izerinde davranig yorumlamasi ve bireyin ruh hali serbest
zaman deneyimlemesinde olduk¢a 6nemli bir etkiye sahiptir.

Bireylerin serbest zaman etkinliklerine katilamama durumlar1 bir¢cok arastirmaci
tarafindan merak konusu olmus ve serbest zaman engelleri ile ilgili yaptiklar1 aragtirmalar
sonucunda bireylerin engel algilar1 i¢in belirli siniflandirmalar yapmiglardir. Jackson (1990:
55)’in ¢aligmasinda, serbest zamana katilmamay1 ve serbest zaman engelleri ile ilgili li¢ ana
gruptan bahsetmistir. a. Serbest zamana katilmayan sadece iki anlamli grup mevcuttur: biri
katilmaya istekli olmayan, digeri katilmaya istekli olan fakat engel ya da engellerin

birlesiminden dolay1r kendini alikoyan; b. Serbest zaman aktivitesine karsi ilgi ve istek
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eksikligi; c. Serbest zaman engellerinde rol oynayan negatif etkiler ve bunlarin tercihi ve
katilim etkilemesi. Ancak sadece engeller katilmamaya sebep olmaz. Onciil engelleyiciler
arasinda ¢ok yakin bir iliski vardir ve katilimecida “istek yoksunluguna” sebep olur. Buna ek
olarak, sadece “istek yoksunlugu” degil ayni1 zamanda “ilgi yoksunlugu” da yol agar, bunlarla
birlikte kisisel ve ¢evresel faktorler de katilima etki eder (Akt. Aslan, 2002: 12). Jackson vd.
(1993: 4) kisinin deneyimledigi engelleri hiyerarsik bir diizende siralamistir. Onlara gore; i¢
faktorler davranisin en gii¢lii belirleyicileri iken, dig faktorler en az etkiye sahiptir. Yapisal
engel kavrami, bir ¢evrede dis kosullardan kaynaklanan somut faktorlerdir. Bir diger faktor
olarak icsel engeller ise, serbest zaman tercihleriyle ilgili psikolojik 6zellikleri igerir. Serbest
zaman aktivitelerine katilim diizeyi veya katilmama durumu, bu faktdrlerin kendi icinde ve
birbirleriyle olan iligkisi sonucu olusan bir sonugtur. Pellitier vd. (1995: 36), serbest zaman
engellerini igsel ve digsal olarak iki sinifa ayirmistir. Zaman ve para eksikligi, uzaklik, yeterli
olanagm bulunmamasi gibi sebepler digsal engel smifina dahil edilmisken; bireyin yeterligi,
becerisi, bilgi ve ilgi alanlar1 ise i¢sel engeller olarak smiflandirilmistir. Cevresel engeller,
bireyin sebep olmadigi, kendi istegi disinda meydana gelen ve engel olamadigi durumlardir.
Girilti, arkadas eksikligi, zaman (Williams, 2013:8), para (Riediger, 2001: 42) gibi nedenler
cevresel engellere dahil edilmektedir. Kisisel engeller ise bireyin sebep oldugu engellerdir.
[1gi ve yetenek eksikligi, bedensel ve ruhsal saglik gibi nedenler 6rnek olarak gdsterilebilir.

Serbest zamanda engeller ve katilim siklhigi, o6zel etkinlik tercihleri, etkinligin
devamlilig1 ve rekreasyon uzmanlig1 gibi serbest zaman etkinliklerine katilimm davranigsal
yonleri arasindaki iliski bir ¢ok arastirmaci tarafindan pek cok yonleriyle calisiimistir
(Hubbard ve Mannell, 2008: 198; Alexandris vd,, 2007: 648; Williams, 2013: 4).
Arastirmalarin tiimiiniin ortak noktasi serbest zaman etkinliklerine katilmaktan ali koyan en
giiclii faktoriin bireyin biligsel durumundan kaynaklanan engeller oldugu ortaya ¢ikmistir
(Alexandris ve Carroll., 1997: 109). Genel anlamda bireysel engeller, demografik faktorlerle,
diger engellerden daha iyi agiklanmistir. Sosyo-demografik degiskenler arasinda istithdam
durumu, mali durum ve egitim seviyesi gibi birka¢ degisken daha kisisel engellerin 6nemine
karar vermede 6nemli bulunurken, ¢evresel ve yapisal engellerin 6nemi igin cinsiyetin kritik
bir etken oldugu belirtilmistir (Tcha ve Lobo, 2003: 13).

Serbest zaman engelleri katilima etki edebilir veya engelleyebilir olmasina ragmen
bireyler ¢ogu zaman engellerle bas ederek bir parca da olsa katilim saglayabilir (Jackson-
1990: 55; Jackson vd., 1993: 1; Elkins vd., 2007: 107). Serbest zaman engelleri ile ilgili
calismalar da serbest zaman engellerinin ortadan kaldirilmasi i¢in i¢sel ve digsal destege

ihtiya¢ oldugunu belirtmislerdir (Chen ve Pang, 2012: 1075; Kennelly vd., 2013: 466; Boo
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vd., 2013: 269). Motivasyonun serbest zaman etkinliklerine katilimda olduk¢a énemli bir rol
iistlendigi ve 6zellikle igsel ve digsal motivasyon diizeyinin serbest zaman etkinliklerine kars1
bireyin tutumunu belirledigi anlasilmistir.

Jackson (1990: 55); serbest zaman engellerinin sadece katilimi degil katilmamay1 da
etkiledigini, fakat bunun baglilik, etkinlik uzmanlig1 ve bireyin katilimdan elde ettigi tatmin
gibi pek cok davranigsal dayandirmalardan kaynaklandigini belirtmislerdir. Bu ¢iktilar1 daha
cok, bireyin sinirlarla miicadele etme yeterligi, onlarla bas edebilmek i¢in stratejisinin olup
olmamas1 belirlemektedir (Alexandris vd, 2007: 655). Arastirmalarda temel alinan
noktalardan biri de bireyin hayatindaki serbest zaman davraniglaridir. Ayn1 zamanda katilimi
saglayan nedenlerin de var olmasi arastirmacilarin dikkatini ¢ekmis ve motivasyonun
aktiviteye katilimda 6nemli bir etkisi oldugu goriilmiistiir (Akt. Jackson vd., 1993: 1). Bu
nedenle bireyi serbest zaman aktivitesine hem iten hem de aktiviteye katilimini engelleyen
sebeplerin  bilinmesi (Tercan, 2014: 261) katimi etkileyen faktorleri aydinliga
kavusturmustur (Ekici, 1997: 67). Jackson (1990: 55) bireylerin karsilasmis oldugu engellere
ragmen aktiviteye katilimina engel olmadigini gormiislerdir. Onceleri asilmaz bariyerler
olarak bilinen serbest zaman engellerinin kars1 konulmaz etkilerine ragmen, oldukg¢a fazla
sayida birey ¢esitli bag etme stratejilerini kullanarak ozellikle kendi istedigi ve belirledigi
aktivitelere aktif katilim saglamistir (Godbey vd., 2010: 115).

Engellerle bas etme stratejileri pek ¢cok siniflamaya tabi olsa da en ¢ok kullanilan
smiflama tipi davramigsal ve bilisseldir. Biligsel stratejiler, genel olarak, Dbilissel
uyumsuzlugun azaltmaya dayanmaktadir. Tercih edilmemis ya da kisitlanmis alternatif
aktivitelerin degersizligi, uzun siireli katilimi ve ilgiyi azaltmaya yonelik stratejilerdir (Lee ve
Scott, 2009; 142). Biligsel stratejiler ya faaliyetin kendisi (6rnegin, beceri edinimi) ile ya da
giinliik yasamdaki (6rnegin, zaman yOnetimi) eylemlerle ilgilidir. Davranigsal stratejiler,
biligsel uyumsuzluk kuramina dayali gelistirilen ve serbest zaman katiliminda algilanan deger
ile ilgilidir (Alexandris vd., 2007: 652). Davranissal stratejiler, bireyin yasam tarzi
olmamasima ragmen alternatif serbest zaman aktivitelerini kendi yasam tarzi ile degistirerek
veya uyum saglatarak dahil oldugu stratejilerdir. Caliyma takvimine uymayan veya kendi
ekonomik harcamalarindan kisarak katildigi aktivite cesitleri, davranigsal stratejilere 6rnek
olarak verilebilir. Serbest zaman ve davranigsal stratejiler iligkisi, bireyin katilim sikliginin
azalmasi, alternatif mekanlarin se¢imi ve katilim zamaninin siiresi ile ilgili direk degisiklikleri
icerir (Lyu ve Oh, 2014: 482). Aktivite se¢iminde katilimin olabilmesi i¢in, serbest zaman

engelleri ve bas etme stratejileri arasindaki uyum en 6nemli sarttir (Lee ve Scott, 2009: 142).
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Engeller hayatin her alaninda bireyin karsisina ¢ikmakta ancak karsilastigi engellere
nasil ¢oziim buldugu da toplumsal yasantisinda oldugu kadar rekreasyonel faaliyetlerini
gerceklestirmeye de yansitmaktadir. Bu silirecte engeller ile bas etme becerisi yiikksek olan
birey, serbest zaman aktivitelerinde aktif bir sekilde yer almaya baslamistir. Diinya Saglik
Orgiitiiniin (DSO) bulasic1 olmayan ve dordiincii sirada dliime sebep olan hastalik olarak
adlandirdig1 fiziksel aktivite yapmayan birey kategorisinde yer almaktan kendisini
kurtarmakla kalmayip kendisini Diinyada alarm halini almig ve her gecen yil hareketsiz
yasamdan kaynakli 6liim riski tasiyan birey kategorisinden de uzak tutmayir basarmistir

(http://www.who.int/dietphysicalactivity/pa/en/ (erisim tarihi: 29.05.2014)).
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IKiNCi BOLUM
ILGILI ARASTIRMALAR

Serbest zaman literatiirii incelendiginde, egzersizde davranigsal diizenlemeler
kapsaminda yer alan motivasyon yoneliminin etkisiyle bireylerin karsilastigi engelleri agmaya
yardimci bas etme stratejilerinin egzersize katiliminin degerlendirildigi pek ¢ok calismanin
yer aldigi dikkat c¢ekmektedir. Elde ettigimiz ¢alisma bulgular1 literatiir tarafindan

desteklenmektedir. Literatiirde yer alan birkag¢ ¢alisma 6rne§ine bu boliimde yer verilmistir.

2.1.  Yurt i¢cinde Yapilan Arastirmalar

Arslan vd. (2003), 6gretim iiyelerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile saglik sorunlari
arasindaki iliskiyi tespit etmek i¢in yaptiklar1 calismalarinda, yas ortalamasi 40.51 olan 232
ogretim iyesinin fiziksel aktivite aligkanliklarmin yetersiz oldugunu, fiziksel aktivite
yapmayan Ogretim tiyelerinin daha cok saglik sorunu yasadigini ve fiziksel aktiviteye
katilmayan bireylerin mesleki ve pek cok hastalifa yakalanma risklerine acik oldugunu
saptamiglardir.

Bulgu vd. (2007: 178), fiziksel aktiviteye katilimin kadinlarin giinliik yasantilarindaki
degisimlerini incelemislerdir. Nitel arastirma yontemi kullanarak 53 kadinla yaptiklar
goriismeler sonrasinda serbest zaman aktivitesi olarak fiziksel aktiviteye katilimin yasam
sekillerini pozitif yonde etkiledigini ve yasam kalitelerinin bu oranda pozitif yiikselttigini
bulmuslardir.

Ozkan ve Kin-Isler (2009: 65), iiniversite dgrencileri iizerinde fiziksel aktivite, fiziksel
uygunluk ve koroner risk faktorlerinin arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Calismaya katilan
bireylerden elde ettikleri sonuglara gore, kadin ve erkek ogrencilerde fiziksel uygunluk
parametrelerinin (esneklik, viicut kompozisyonu, kassal kuvvet-dayaniklilik) kan basinci,
trigliserid, kolestrol gibi koroner risk faktorleri lizerinde fiziksel aktivite diizeyinde etkili
oldugunu sonucuna varmislardir.

Kiziltan ve Arpact (2009: 66), yas ortalamalarinin 53,4 olan diyabetik hastaliga sahip
bireylerin antropometrik degerlerine ve beslenme durumlarma bakmis ve diyabetik hastaliga
sahip bireylerde metabolik hastalik tablosu i¢in 6nemli bir risk olan yiiksek bel ¢evresinin ve
beden kiitle indeksinin diizenli fiziksel aktiviteye katilimla azaltilabilecegi ve glisemi
kontroliiniin saglanabilecegini yaptiklar1 arastirma sonucunda elde etmislerdir.

Karamelek ve Aktop (2009: 76), 7 haftalik serbest zaman aktivitesine katilimin

fiziksel algilama ve benlik saygis1 lizerine etkisini incelemistir. Calismaya Akdeniz
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iiniversitesi beden egitimi ve spor yiiksekokulu 6grencileri goniillii olarak katilmis ve fiziksel
aktivite igermeyen serbest zaman aktivitelerinin fiziksel algilama ve benlik saygisi lizerinde
bir etkisinin olmadigmi tespit etmislerdir.

Akyol vd. (2012: 12) tarafindan yapilan aragtirmalar sonucu yaymlana raporda fiziksel
aktivitenin her yas grubunda gerekli oldugu ve inaktif yasam biciminin toplumsal olarak
oliimciil hastaliklara yakalanma riskinin arttig1 saptanmustir.

Ozsaker (2012: 130), genc yetiskinlerin serbest zaman aktivitelerine katilmama
nedenleri ilizerine bir arastirma yapmistir. Bireylerin serbest zamanlarmi degerlendirmede
giiclik cektiklerini sapmustir. Cinsiyet, refah seviyeleri, tesislerin yetersizligi ve alternatif
etkinliklerin olmamasi, genglerin serbest zaman etkinliklerine katilmada 6nemli etkenler
oldugunu saptamustir.

Yerlisu-Lapa vd. (2012: 58), beden egitimi Ogretmenlerinin serbest zaman
motivasyonlarmin katilim sikligma etkisini arastirmislardir. Yaptiklar1 ¢alisma sonucunda,
serbest zaman motivasyonunun bireylerin katilim sikligina pozitif yonde etkisinin oldugunu
saptamiglardir.

Yerlisu-Lapa ve Tercan (2013: 408), tiniversitede okuyan ve segmeli beden egitimi
dersi alan Ogrencilerin serbest zaman engelleri ile bas etme stratejilerinin cinsiyete ve
rekreatif aktivitelere katilim diizeyine (siire/siklik) gore farklilasip farklilasmadigimi sebepleri
arastirmislardir. Katilim diizeylerine gore bireylerde engellerle bas etme diizeylerinde farklilik
gosterdigini saptamiglardir.

Coruh ve Karakiiciik (2014: 860), cinsiyet degiskenine gore rekreasyon faaliyetlerine
katilim egilimlerini incelmislerdir. Yaptiklar1 ¢calisma sonucunda, iiniversite 0grencilerinin

zaman ve ilgi eksikliginden dolay1 katilmalarinda farklilasmalarin gozlendigini saptamislardir.

2.2. Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Churilla (2007: 124), 1999-2004 yillar1 arasindaki Ulusal Saglik ve Beslenme
Inceleme Taramasmi konu almis ve serbest zaman fiziksel aktivite ve metabolik sendrom
arasindaki iligskiyi incelemistir. Haftada ortalama 736.55 met ile 1360.15 met aras1 fiziksel
aktivite yapan yetiskin bireylerin metabolik sendrom hastaliklarina yakalanma riskinin daha
az oldugunu vurgulamiglardir.

Ma (2008: 68) yaptig1 calismasinda, psikolojik iyi hali, serbest zaman engelleri ile bas
etme stratejileri ve serbest zaman katilimi arasindaki iliskiyi arastirmistir. Yaptigi caligma
sonucunda, serbest zaman engelleri ile bas etme stratejileri ve serbest zaman katilim1 arasinda

dogrusal pozitif iliski oldugunu saptamistur.
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Son vd. (2008: 277), park aktivitelerine goniilli katilim saglayan bireylerin serbest
zaman engelleri, serbest zaman engelleri ile bas etme stratejileri, motivasyon ve fiziksel
aktivitenin, yas ve cinsiyet ile arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Serbest zaman igerisinde
fiziksel aktiviteye katilim saglayan bireyler iizerinde serbest zaman engelleri ile bas etme
becerilerinin; katilim saglayacagi aktivite tiirii iizerinde motivasyonun, olduk¢a onemli rol
oynadigini vurgulamislardir. Buna ek olarak ise, yas etkeninin 6nemli bir ayirt edici 6zellik
oldugunu belirlemislerdir.

Wilhelm Stanis (2008: 57), serbest zaman da fiziksel aktiviteye katilimda toplumsal
engelleri arastrmig ve fiziksel aktiviteye katilim saglayan bireylerin engellerle bas etme
stratejilerini daha 1yi kullandiklar1 ve fiziksel goriiniim itibariyle daha saghkli goriindiikleri
sonucuna ulagmistir.

Wilhelm Stanis vd. (2009: 27) park ziyaretgilerinin serbest zaman fiziksel aktivite,
engelleri ve bag etme stratejileri arasindaki iligkiyi arastirmiglardir. 12 ay boyunca topladiklari
veriler sonunda devlet biinyesinde bulunan parklarin bireylerin ya orta siddette ya da yiiksek
siddette fiziksel aktiviteye katildiklarini belirlemislerdir. Katilimcilarmm en ¢ok finansal
yonetim boyutuyla bag etme stratejilerini gelistirdiklerini saptamislardir.

Chen ve Pang (2012: 1079), serbest zaman motivasyonu hakkinda farklh kiiltiirlerin
derleme ¢alismasmi yaparak farkliliklarmi saptamaya caligmislardir. Yaptiklari galismada
serbest zaman motivasyonunun ve serbest zaman engelleri ile bas etme stratejilerinin bir arada
olduklarmi vurgulamislardir. Ozellikle i¢sel motivasyonunun bas etme stratejileri iizerinde
onemli bir oynadigini saptamiglardir. Serbest zaman aktivitelerine katilan bireyler ig¢in
motivasyonun tek basina yeterli olmadigin1i bunun yaninda rol oynayan serbest zaman
deneyimi, serbest zaman ihtiyac1 gibi bir¢ok kavraminda paymin oldugunun sonucuna
varmislardir.

Kennelly vd. (2013: 480) amator triatlon sporculari lizerinde serbest zaman engelleri
ile bas etme stratejilerini arastirmislardir. 21 Avustralyali triatlon sporcu ile yiiz yiize gériisme
yontemini uygulayarak arastirmalarimni yapmigslardir. Arastrma sonucunda ise sporcularin
firsat maliyetlerini, kendi performanslarma faydali olup olmadigmni ve kendi kendine karar
verme yontemi ile serbest zaman katilimci olup olamayacaklarmi sorgulamislardir.
Sporcularin biligsel ve davranigsal bas etme yontemlerini bir arada kullanarak fiziksel aktivite
programma katilip katilmamaya karar verdilerini saptamiglardir.

Sas-Nowosielski vd. (2013: 201) yetiskin bireylerde degisen aktivite diizeyi igerisinde
sporda 0z-yeterliklerinin, algilanan spor yeterliklerinin ve algilanan davranigsal kontroliinii

aragtirmislardir. Bireylerin serbest zaman engelleri ile bas etme stratejileri 6gretildigi zaman
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fiziksel aktivite katilimin arttigin1 ve bununla birlikte fiziksel fitness ve motor becerilerinin o
Ol¢iide yiikseldigini vurgulamiglardir.

Thangavhuelelo vd. (2013: 1009) Afrika iilkeleri icinde yOnetici pozisyonunda c¢alisan
yetkinlerin serbest zaman fiziksel aktivitesi ve bazi psikolojik parametrelerinin arasindaki
iliskiyi incelemislerdir. Inceleme sonucunda, fiziksel saghgin ve iyi hal durumunun
korunmasi ve yiikselmesi icin serbest zaman fiziksel aktiviteye ihtiyag duyuldugunu
belirtmigslerdir.

Williams (2013: 23), calisan kadmlarin zaman engeline karsi serbest zaman
aktivitelerine katilim durumlarini incelemistir. Kadinlarin serbest zaman aktivitelerine
katilimda engellerle bas ederek motivasyonun olduk¢a 6nemli oldugunu belirmistir.

Gunnel ve vd. (2014: 28) yetiskin bireylerde amag, motivasyon, psikolojik tatmin ve
fiziksel aktivite arasindaki iligkiyi incelemek i¢in, arastirmaya katilan bireylere 6 aylik bir
fiziksel aktivite programi uygulamistir. Program Oncesinde ve sonrasinda degerlendirmeye
aldig1 motivasyon ve psikolojik ihtiyaglarin egzersiz sirasinda tatmin oldugu sonucunu
gozlemigler ve bireylerin 6zerklerinin ve bireysel 6zgilirliikklerinin oldukg¢a fazla etkilendigini
vurgulamiglardir.

Lyu ve Oh (2014: 493), rekreasyon uzmanlarmin serbest zaman engelleri ile bas etme
stireclerinde serbest zaman siirekligini tesvik etmelerini incelemislerdir. Yaptiklari aragtirma
sonucunda serbest zaman katilimcilarmin zaman konusunda biiylik problem yasadiklarini
ancak buna ragmen katilimcilarim siireklilige motive ederek bu kisitlayici ile bas etmeye
yardimce1 olduklarmi saptamislardir.

Literatiir incelendiginde yapilan ¢alisma motivasyon ve engellerle bas etmenin fiziksel
aktivite ve egzersize katilmi arttirdigi gostermektedir. Motivasyonu yiiksek olan bireyin,
engellerle bas etme seviyesinin arttigini ve bireyin engellerle bas ederek egzersize katilimi ve

devamlilig arttirdig1 yapilan ¢alismalarla tespit edilmistir.
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UCUNCU BOLUM
DUZENLI FiZIKSEL AKTIVITEYE KATILAN YETiSKIN BIREYLERIN
ENGELLERLE BAS ETME, MOTIVASYON DUZEYLERI VE EGZERSIZ
KATILIMLARININ DEGERLENDIRILMESi:
ANTALYA iLi ORNEGIi UZERINE ARASTIRMA

3.1. Arastirmanin Amaci

Egzersizin hem psikolojik hem de fizyolojik faydalarinin sayisinin artmasi sebebiyle
serbest zamanlarinda egzersize katilan yetiskin bireylerin, egzersizde davranissal
diizenlemeler, serbest zaman engelleriyle bas etme stratejileri ve serbest zaman egzersiz

diizeyi iliskisinin incelenmesi amacglanmustir.

3.2.  Arastirmanin Modeli

Calisma nicel arastirma yontemi ile yapilmis olup, ¢alismanin yontemi amacma gore
tanimlayici, yapilis zamanina gore kesitsel, veri toplama yontemine gore anket ¢aligmasidir.
Arastirma tarama modelinde tasarlanmistir.

Calismada birinci arastirma sorusu olarak; katilimcilarin egzersize devam siirelerine
gore egzersizde davranigsal diizenleme durumlari, serbest zaman engelleriyle bas etme
stratejilerinin  ve serbest zaman egzersiz katilimlarinin farkhilagip farklilasmadigini
sorgulanmustir.

Ikinci arastrma sorusu olarak; katilimcilarm yas degiskenine gore serbest zaman
egzersizlerine katilim diizeyleri, egzersizde davramigsal diizenleme durumlar1 ve serbest
zaman engelleriyle bas etme stratejileri arasindaki iliski tespit edilmeye ¢alisilmistir.

Calismada {igiincii arastirma sorusu ise; katilimcilarin egzersizde davranissal
diizenlemeler durumlari, serbest zaman engelleriyle bas etme stratejileri ve egzersize

katilimlar1 arasindaki iliski sorgulamistir.

3.3.  Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Tez ¢aligmasinin evreni, Antalya ilinde ikamet eden ve serbest zamanlarinda diizenli
fiziksel aktiviteye katilan yetiskin bireylerden olugmaktadir. Orneklem grubu ise rastgele
orneklem yontemi ile segilen 185 kadm (Orty,=36.31+12.19) ve 162 erkek
(Orty,=27.98+8.26), toplamda 347 (Orty,s=32.42+11.32) bireyden olusmustur.
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3.4.  Veri Toplama Araclan

Veri toplama araci olarak 4 boliimden olusan bir anket formu kullanilmistir.

3.4.1. Kisisel Bilgi Formu
Calismanin ilk bolimiinde, serbest zamanlarinda fiziksel aktivite yapan yetiskin
bireylerin yas, cinsiyet, medeni durum, boy, kilo ve egzersize devamlilik siirelerini tespit

etmek amaciyla kisisel bilgi formu gelistirilmistir.

3.4.2. Egzersizde Davramssal Diizenlemeler Olcegi-2 (EDDO-2)

Egzersiz yapan bireylerin 6z-belirleme kurami kapsaminda giidiisel yonelimlerini
belirlemek amaciyla Markland ve Tobin (2004) tarafindan gelistirilen “Behavioural
Regulations in Exercise Questionnaire-2 (BREQ-2)” ve Ersoz ve ark. (2012) tarafindan
Tiirkge’ye adapte edilen EDDO-2 kullanilmistir. EDDO-2 19 madde ve bes alt dlgekten
olusmaktadir. Bunlar: digsal diizenleme, igeatimla diizenleme, 6zdesimle diizenleme, icsel
diizenleme ve gilidiillenmeme alt Olgekleridir. Tiirk¢e adaptasyon c¢alismasinda orijinal
Olcekten farkli olarak igsel diizenleme, ice atimla diizenleme, dissal diizenleme ve
giidilenmeme olmak iizere 4 alt 6lgek saptanmig, 6zdesimle diizenleme alt Olcegini ortaya
koyan 3 madde igsel diizenleme alt 6l¢eginde yer almistir. Cronbach’s Alpha giivenirlik
katsayilar1 glidillenmeme i¢in (o = .69), dissal diizenleme icin (o = .67), ige atimla diizenleme
icin (o = .77) ve igsel diizenleme i¢in (0. = .81) olarak bulunmustur. EDDO-2, “kesinlikle
dogru degil”, “bazen dogru” ve “kesinlikle dogru” derecelerinden olusan 0-4 arasinda
puanlamas1 olan 5°1i likert tipi bir lgektir. Olgek 14 yasindan itibaren uygulanabilmektedir.
Olgek bu calisma icerisinde tek bir boyut olarak ele almmis ve Cronbach’s Alpha katsayisi

0.72 olarak bulunmustur.

3.4.3. Serbest Zaman Engelleri ile Bas Etme Stratejileri Olcegi (SZEBSO)

Hubbard ve Mannell (2001) tarafindan gelistirilen, Elkins (2004) tarafindan
rekreasyonel kampiis sporlarina modifiye edilen ve Beggs vd. (2005) tarafindan gecerligi
dogrulanan, Tirk tniversite Ogrenciler igin Tiirkge adaptasyonu Yerlisu-Lapa (2014)
tarafindan gergeklestirilmis olan “Leisure Negotiation Strategies Scale (LNSS) - Serbest
Zaman Engelleri ile Bas Etme Stratejileri Olgegi (SZEBSO)” kullanilmustir. Orijinal 8lgek
toplam 31 maddeden ve serbest zaman engelleri ile bas etme stratejileri olarak nitelendirilen
alt1 alt faktorden olusmaktadir. Bu alt faktorler; Zaman Yonetimi Stratejileri, Beceri Kazanma
Stratejileri, Kisilerarasi Iliskiler, Igsel Onaylama Stratejileri, Fiziksel Uygunluk Stratejileri ve

Finansal Yonetim olarak adlandirilmaktadir. Yapilan giivenirlik analizinde Cronbach’s Alpha
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katsayist 0.85-0.91 arasinda degisirken, dogrulayict faktor analizinde uyum indeksleri
(GFI=0.85, AGFI=0.82, NFI=0.87, TLI=0.90, CFI=0.91, RMSA=0.072, SRMR=0.074)
olarak bulunmustur. Yapilan agimlayici faktor analizine gore de 31 soruluk dlgegin 4 sorusu
bitisik oldugu icin ¢ikarilmigs ve 27 sorudan olusan 6 faktorliik dlgegin agiklanan varyans
oran1 % 53.86 olarak bulunmustur. Olcek 5°1i Likert tip olup, “Asla” dan “Cok sik” a dogru 1
ile 5 puan arasi degerlendirmeye sahiptir. Bu c¢alismada olgek tek bir boyut olarak

degerlendirilmis ve Cronbach’s Alpha katsayis1 0.78 olarak bulunmustur.

3.4.4. Serbest Zaman Egzersiz Olcegi

Veri toplama araci olarak bireylerin serbest zaman igerisinde egzersiz aktifligini
0lgmek amaci ile Godin ve Shephard (1985) tarafindan gelistirilen, Yerlisu-Lapa ve Yagar
(2015) tarafindan yetiskin bireylerde Tiirk¢e gecerlik giivenirlik calismast yapilan “Serbest
Zaman Egzersiz  Anketi (SZEA)-Leisure Time Exercise Questionnaire (LTEQ)”
kullanilmistir. Anket son 7 giinde en az 15 dk. serbest zamanda yapilan fiziksel aktivite ile
ilgili sorular icermekte ve son haftada kag¢ kez katilim saglanan a) Zorlayici siddette fiziksel
aktiviteleri, b) Orta siddette fiziksel aktiviteleri, ¢) Hafif siddette fiziksel aktiviteleri
belirlemeyi hedeflemektedir. Anketin toplam skoru hesaplamasi i¢in; zorlayici siddette
aktiviteler 9, orta siddetli aktiviteler 5 ve hafif siddette aktiviteler 3 skor ile carpilarak
toplanmaktadir.

Formiil su sekildedir;

Haftalik serbest zaman aktivitesi skoru = (9 x zorlayici siddette) + (5 x orta siddette) +
(3 x hafif siddette)

Hesaplanan degerler toplanarak genel olarak serbest zaman igerisinde bireyin
aktifligini degerlendirir. Bu degerlendirmede; 24 ve iizeri: “’Aktif’’, 14 ile 23 arasi: orta
diizeyde aktif, 13 ve alt: “yeteri kadar aktif degil’’ seklinde {i¢ diizey olarak

siniflandirilmstir.

3.5. Verilerin Analizi

Arastirmada verilerin analizinde frekans (%), aritmetik ortalama (X) ve standart
sapma (Ss) kullanilmistir. Egzersiz katilim siirelerine gore farkliligi tespit etmek icin,
parametrik kosullar yerine geldigi i¢in, Tek yonli varyans analizi (ANOVA) uygulanmistir.
ANOVA analizi sonucunda ¢ikan farkin hangi gruplardan kaynaklandigini tespit etmek
amaciyla Tamhane’s T2 testi uygulanmigtir. Bas etme stratejileri, egzersizde davranigsal
diizenlemeler ve egzersiz zaman katilimi arasindaki iliskiyi tespit etmek igin, korelasyon

katsayilar1 ise normal dagilim gosterdigi icin “Pearson Carpim-Moment Korelasyon
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Katsayis1” ile hesaplanmustir. Olgeklerin etki degerlerini belirlemek igin Linear Regresyon
Analizi yapilmis, on testi igin One-Sample Kolmogrorov-Smirnov Testi yapilmistir. Ayrica
nitel verilerde korelasyon Pearson Ki-Kare testi ile hesaplanmistir. Sonuglar .05 anlamlilik
diizeyinde degerlendirilmistir.

Toplanan veriler, SPSS 22.0 paket programi kullanilarak analiz edilmistir.

3.6.  Arastirmanin Bulgulari ve Yorumlari
Bu bélimde ¢alismadan elde edilen verilerin analizi sonucunda elde edilen bulgular

amaca uygun olarak sunulmustur.

Tablo 3.1. Kadin ve Erkek Katilimcilarin Yas, Boy, Kilo, BKI Degerleri

Kadin Erkek Toplam
Yas 36.31£12.19  27.9848.26  32.42+11.32
Boy (cm) 164+0.6 178+0.6 170+0.9

Kilo (kg) 65.1449.11  72.0547.36  68.37+9.01
BKI (kg/m?) 24.09+3.65  22.75£2.53  23.47+3.27

Calismaya katilan bireylerin yas ortalamasi 32.42 olarak belirlenmis olup, kadin
katilimcilarin yas ortalamasi 36.31 ve erkek katilimcilarin yas ortalamasi 27.98’dir. Katilan
bireylerin genel boy oranlar1 170 cm; kadin katilimcilarin 164 cm ve erkek katilimcilarin 178
cm’dir. Toplam viicut agirlik ortalamalar1 ise 68.37 kg ve kadinlarda 65.14 kg, erkeklerde ise
72.05 kg olarak tespit edilmistir. Bireylerin genel BKI degerleri 23.47 kg/m? ile WHO (1995)
yilindaki beden kitle indeksi degerlerine gore ‘“normal” smiflamaya aittir. Kadin

katilimeilarda ise 24.09 kg/m” ve erkek katilimeilarda 22.75 kg/m® dir (Tablo 3.1).

Tablo 3.2. Katihmeilarin Egzersize Devam Zamanlarina Ait Tammlayici Istatistik Analiz Degerleri

Kadin Erkek Toplam
Egzersizde Devam Siireleri n % n % n %
3 ay-6 ay arasi 62 335 42 25.9 104 29.9
6 ay-1 yil aras1 30 16.2 24 14.8 54 155
1 y1l-3 y1l arasi 41 22.2 34 21.0 75 21.6
3 yil-5 y1l arasi 17 9.2 18 111 35 10.2
5 yil ve tizeri 35 18.9 44 27.2 79 22.8

Katilimcilarin egzersize devam siirelerinin degerleri grubun ¢cogunlugunun % 29.9 ile
3 ay-6 aydir egzersize devam ettigini; ikinci sirada ise % 22.8 ile 5 yil ve daha fazla siiredir

egzersiz katilimcist oldugunu belirtmiglerdir. 1 y1l ile 3 y1l arasinda egzersize devam edenler
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% 21.6, 6 ay-1 yil aras1 egzersize devam edenler % 15.5 ve % 10.2 ile 3 yil-5 yil arasinda

egzersize devam eden katilimcilar olusturmustur (Tablo 3.2).

Tablo 3.3. Katihmcilarin Medeni Durumlarina Ait Tammlayici istatistik Analiz Sonuglar

Medeni Durum Kadin Erkek Toplam

n % n % n %
Bekar 91  26.2 131 37.7 222 63.9
Evli 94 271 31 9.0 125 36.1

Calismaya katilan bireylerin %63.9u bekar ve %36.11 evlidir. Kadin katilimcilarin
%:26.2s1 evli ve %27.11 bekarken, erkek katilimcilarin %37.7s1 bekar ve %9u evlidir.

Tablo 3.4. Katihmcilarin Serbest Zaman Egzersiz Skorlari

n X
Hafif Siddette Egzersiz 52 8.67+3.57
Orta Siddette Egzersiz 78 18.08+2.52
Yiiksek Siddette Egzersiz 185 51.68+21.21

Katilimcilarin toplamdaki skorlar1 ise; hafif siddette egzersiz ortalama 8.67, orta
siddette egzersiz katilimi ortalama 18.08 ve yiiksek egzersiz 51.68 ortalama skor oldugu

belirlenmistir (Tablo 3.4).

Tablo 3.5. Katihmcilarin Serbest Zaman Egzersiz Diizeyi Dagilimlari

Kadin Erkek Toplam
n % N % n %
Hafif Siddette Egzersiz 52 11.5 12 3.5 52 15.0
Orta Siddette Egzersiz 78 15.0 26 7.5 78 22.5
Yiiksek Siddette Egzersiz 185 26.8 124 357 217 62.5

¥*=26.76, p<.001, ¢p=.278

Tablo 3.5’de galismaya katilan bireylerin serbest zaman egzersiz diizeyi dagilimlarina
gore, katihimcilarm 52’1 (% 15) hafif siddetli egzersize, 78’si (% 22.5) orta siddetli egzersize
ve 217’s1 (% 62.5) yliksek siddetli egzersize katilim saglamaktadir. Bu dagilima goére hafif
siddette egzersize katilan bireylerin 40’1 (% 11.5) kadin ve 12° 1 (% 3.5) erkek; orta siddette
egzersize katilan bireylerin 52’1 (% 15) kadin ve 26’si (% 7.5) erkek; yiiksek siddette
egzersize katilan bireylerin 93’si (% 26.8) kadin ve 124’1 (% 35.7) erkek katilimcidan
olusturmaktadir. Yapilan ki-kare analizi sonucu 6grencilerin cinsiyetleri ile serbest zaman

egzersiz diizeyleri arasinda anlamli bir iliski vardir (p<.001).
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Calismaya katilan yetiskin bireylerin, serbest zaman engelleri ile bas etme stratejileri,
egzersizde davranigsal diizenlemeler ve serbest zaman egzersiz katilim 6lgeklerine verdikleri

cevaplar1 belirtmek amaciyla tanimlayici istatistik bilgileri Tablo 3.6°da yer almaktadir.

Tablo 3.6. Cinsiyetlerine gore Serbest Zaman Engelleri ile Bas Etme Stratejileri, Egzersizde Davranissal

Diizenlemeler ve Serbest Zaman Egzersiz Diizeyleri ile ilgili Tanimlayici Istatistikleri

Kadin Erkek Toplam
n % n % n %
Serbest Zaman Engelleri ile Bas 185 342643 162 340544 347 341444
Etme Stratejileri
Egzersizde Dayramssal 185 341247 162 343£47 347 34250
Diizenlemeler
Serbest Zaman Egzersiz Katilinu 185 31.42423.50 162  44.39+24.82 347 37.68+24.89

Katilimcilarin serbest zaman engelleri ile bas etme stratejileri 6lgegin genel ortalama
puam 3.41°dir. Katilimcilar geneline ait olarak serbest zaman engelleri ile bas etme diizeyleri
orta diizeyde goriilmektedir. Kadin ve erkek katilimcilarin skorlar1 birbirine yakin ve sirastyla
3.42 ve 3.40°dwr. Egzersizde davranigsal diizenlemeler 6lgeginde ise katilimcilarin toplaminda
orta diizey bir motivasyon belirlenmistir. Genelde 3.42, kadin katilimcilarda 3.41 ve erkek
katilimcilarda 3.43 puandir. Serbest zaman egzersiz katiliminda toplam skorda 37.62, kadin

katilimcilarin erkek katilimcilara gore biraz daha diisiik oldugu belirlenmistir ve sirasiyla
31.42 ve 44.39°dur (Tablo 3.6).

Toplam

44.39
Erkek

Kadin

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50
i Serbest Zaman Egzersiz Katilimi
H Egzersizde Davranigsal Diizenlemeler
M Serbest Zaman Engelleri ile Bas Etme Stratejileri

Grafik 3.1. Katthmeilarin Serbest Zaman Engelleri ile Bas Etme Stratejileri, Egzersizde Davramssal
Diizenlemeler ve Serbest Zaman Egzersize Katilim Ortalamalar:
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Grafik 3.1’e bakildiginda erkeklerin serbest zaman egzersiz katiliminin 44.39 ile
kadinlara gore (31.42) yiiksek oldugu goriilmektedir. Serbest zaman engelleri ile bas etme
stratejileri ile egzersizde davranigsal diizenlemeler veri sonucglarinin ise her iki grupta da

birbirine yakin oldugu sekilden goriilmektedir.

Tablo 3.7. Katihmcilarin Egzersize Devam Siirelerine gore Serbest Zaman Egzersiz, Serbest Zaman
Engelleri ile Bas Etme Stratejileri ve Egzersizde Davranissal Diizenlemeler Diizeylerine Ait Tamimlayici
Istatistikler

n 4
3 Ay-6 Ay 104 3.34+0.43
6 Ay- 1 Y1l 54 3.47+0.56
Egzersizde Davranigsal Diizenlemeler 1-3 Y1l 75 3.36+0.59
3-5 Y1l 35 3.47+0.44
5 yildan fazla 79 3.55+0.46
3 Ay-6 Ay 104 3.36+0.37
6 Ay- 1 Y1l 54 3.43+0.51
Serbest Zaman Engelleri lle Bas Etme Stratejileri  1_3 v 75 3.37+0.51
3-5 Y1l 35 3.45+0.36
5 yildan fazla 79 3.51+0.42
3 Ay-6 Ay 104 32.86+23.12
6 Ay- 1 Y1l 54 32.52+19.93
Serbest Zaman Egzersiz Kanlimi 1-3 Y1l 75 32.21421.82
3-5 Y1l 35 41.29428.71
5 yildan fazla 79 51.16+26.36

Tablo 3.7 genel olarak incelendiginde, egzersizde davranigsal diizenlemeler ve serbest
zaman engelleri ile bas etme stratejileri 6lgeklerinin egzersize devamlilik siireleri birbirine
yakin degerler icermektedir. Bu da katilimecilarin egzersize katilim siirelerine gore egzersizde
davranigsal diizenlemeler ve serbest zaman engelleri ile bas etme stratejilerine gore bir
farklilik igermedigini gostermektedir (p<0.05). Serbest zaman egzersizine katilim skorlarinda
ise 5 yildan daha fazla siire ile egzersiz devamlilig1 saglayan katilimcilarin egzersiz yapma
degerlerinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Katilimcilara iligskin ortalama ve dagilim
ozelliklerine ait yukarida verilen temel betimleyici bilgilerinden sonra, egzersizde davranigsal
diizenlemeler, serbest zaman engelleri ile bas etme stratejileri ve serbest zaman egzersiz
diizeyi puanlar1 ve egzersize devamlilik siireleri arasinda anlamli fark olup, olmadigi ANOVA

ile test edilmistir.
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Tablo 3.8. Katihmcilarin Egzersize Devam Siirelerine Gore Serbest Zaman Egzersiz, Serbest Zaman

Engelleri ile Bas Etme Stratejileri ve Egzersizde Davramssal Diizenlemeler Diizeylerine Ait Istatistik

Sonuclari

Varyans Kareler Serbestlik Kareler

Kaynag Toplam Derecesi  Ortalamasi P
Egzersizde Gruplararasi 2.48 4 621 - "
Davranigsal Grupigi 84.42 342 247 516 0
Diizenlemeler Toplam 86.90 346
Serbest Zaman Engelleri  Gruplararasi 1.19 4 297
ile Ba;_Etr_ne Grupici 65.87 342 193 1.544 .189
Stratejileri Toplam 67.06 346

Gruplararasi 20920.22 4 5.230.055
Serbest Zaman 9.239 000**
Egzersiz Katilimi Grupigi 193600.90 342 566.085 : :

Toplam 214521.13 346

*p<0.05, **p<0.001

Tablo 3.8’te gorildigi gibi, egzersizde davranigsal diizenlemeler 6lgeginin gruplar
arasinda farklilastig1 (F=2.516; p<0.05); serbest zaman egzersizine katilim 6l¢eginin gruplar
manidar sekilde farklilastig1 (F=9.239; p<0.01) saptanmistir. Ancak serbest zaman engelleri
ile bas etme stratejileri 6lgeginin gruplar arasinda bir fark saptanmamistir. Gruplar arasinda
beliren bu farkin kaynagimi belirlemek iizere karsilastirmalar yapmak igin post-hoc test
istatistiginin  belirlenmesi gerekmektedir. S0z konusu farkliligi olusturan gruplar igin
belirlenmis olan ¢oklu karsilastirma test istatistiklerinin Tamhane’s T2 sonuglar1 Tablo 3.9’

da verilmistir.

Tablo 3.9. Farklihg Olusturan Gruplar icin Belirlenmis olan Coklu Karsilastirma Test Istatistiklerinin

Tamhane’s T2 Sonuclari

Ortalama
Devam Devam Farki Ss p
Egzersizde N
Davranigsal 3 Ay-6 Ay 5 yildan fazla -.20758 .06652 .021
Diizenlemeler

3 Ay-6 Ay 18.30879”  3.73362  .000
5yildan fazla 6 Ay-1Yil  18.64604~  4.01973  .000
1-3 Y1l 18.95122"°  3.89188  .000

Serbest Zaman
Egzersiz Katilimi

*p<0.05, **p<0.001

Tablo 3.9, biitiin devamlilik siireleri ile yapilan analizler sonucu sadece fark olan ¢oklu
karsilastirma test sonuglarini icermektedir. Tamhane’s T2 ¢oklu karsilastirma testine gore;
egzersizde davranigsal diizenlemeler puani devam siireleri ile kiyaslandiginda, 3-6 ay arasi
devam eden ile 5 yildan daha fazla siire ile egzersiz yapan bireyler arasinda anlaml fark

bulunmustur (F=2.516, p<0.05). Serbest zaman egzersize katilim puanlarina gore 5 yildan
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fazla egzersize devam eden bireyler ile 3-6 ay arasi, 6 ay-1yil arast ve 1-3 yil arasi egzersize

devam eden bireyler arasinda fark oldugu belirlenmistir (F=9.239, p<0.001)

Tablo 3.10. Katihmecilarin Yaslarina gore Serbest Zaman Egzersiz, Serbest Zaman Engelleri ile Bag Etme
Stratejileri ve Egzersizde Davramissal Diizenlemeler Diizeyleri ile Aralarindaki Pearson Korelasyon

Analizi Sonuclari

Yas
Serbest Zaman Engelleri ile Bas Etme Stratejileri r=.028
Egzersizde Davramssal Diizenlemeler r=.142*
Serbest Zaman Egzersiz Katlimi r=.-216*

*p<0.05

Tablo 3.10’da galismaya katilan yetiskin bireylerin serbest zaman engelleri ile bas
etme stratejileri, egzersizde davranigsal diizenlemeler ve egzersize katilim puanlarini
katilimcilarin yaglar1 arasindaki iligkiyi ortaya koyabilmek igin Pearson Korelasyon analizi
yapilmistir. Bu sonuglara gore; serbest zaman engelleri ile bas etme stratejileri toplam
puaninda (r=.028) pozitif dogrusal iliski oldugu ve iliski diizeyinin diisiik oldugu; egzersize
katilim puanlarinda (r=.-216) negatif dogrusal iliskinin; egzersizde davranigsal diizenlemeler
toplam puaninda (r=.142) ise pozitif dogrusal bir iliskinin oldugu ve iliski diizeyinin diisiik

oldugu saptanmastir.

Tablo 3.11. Katihmcilarin Serbest Zaman Egzersiz, Serbest Zaman Engelleri ile Bas Etme Stratejileri ve

Egzersizde Davramgsal Diizenlemeler Diizeyleri ile aralarindaki Pearson Korelasyon Analizi Sonuglar:

1 2 3
Serbest Zaman Engelleri ile 1= 127%
Bas Etme Stratejileri
Egzersizde Davramgsal Diizenlemeler r=.486**
Serbest Zaman Egzersiz Katilinu r=.200**

*p<0.05, **p<0.001

Tablo 3.11°de serbest zaman engelleri ile bas etme stratejileri, egzersizde davranigsal
diizenlemeler ve egzersize katilim puanlarmi katilimcilarin arasindaki iliskiyi ortaya
koyabilmek i¢in yapilan Pearson Korelasyon analizi sonuglar1 verilmistir. Bu sonuglara gore;
egzersizde davranigsal diizenlemeler 6lgegi ile serbest zaman engelleri ile bas etme stratejileri
(r=.486, p<0.001) ile arasinda ve serbest zaman egzersiz katilimi (r=.200, p<0.001) ile
arasinda pozitif dogrusal iligki oldugu saptanmistir. Serbest zaman engelleri ile bas etme
stratejileri ve serbest zaman egzersiz katilimi (r=.127, p<0.05) ile arasinda pozitif dogrusal

iliski saptanmastir.
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Pearson Korelasyon analizi sonuglar1 dogrultusunda serbest zaman engelleri ile bas
etme stratejileri ve egzersizde davranigsal diizenlemeler 6lgeklerinin serbest zaman egzersiz

katilimi izerindeki giicii belirlemek amaciyla regresyon analizi yapilmstir (Tablo 3.12).

Tablo 3.12. Serbest Zaman Engelleri ile Bas Etme Stratejileri ve Egzersizde Davramissal Diizenlemeler

Diizeylerin Serbest Zaman Egzersiz Katilim iizerine Etkisinin Dogrusal Regresyon Analizi Sonuglari

R R F p t
Serbest Zaman Engelleri ile *
Bas Etme Stratejileri Serbest Zaman 127 016 5672 127 238
Egzersizde Davranissal Egzersiz 200 040  14.435 200  3.80%*
Diizenlemeler Katilimi ' ' ' ' '
*p<0.01 **p<0.05

Tablo 3.12’ye gore, serbest zaman egzersiz katiliminin serbest zaman engelleri le bas
etme stratejileri (R=.127, R?=.016, F=5.672, p<.01) ve egzersizde davranissal diizenlemeler
(R=.200, R?*=.04, F=14.435, p<.05) iizerindeki etkisi incelendiginde anlamli diizeyde
yordadig1 saptanmustir. Serbest zaman egzersiz katilimimin varyansinin serbest zaman
engelleri ile bas etme stratejileri dlcegi % 2’sini diizeyinde ve egzersizde davranigsal

diizenlemeler 6lgegi % 4’uini agikladig belirlenmistir.
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Yapilan arastirma; serbest zamanlarinda egzersize katilan yetiskin bireylerde egzersize
devamlilik siirelerine gore egzersizde davranigsal diizenlemelerinin, serbest zaman
engelleriyle bas etme stratejilerinin ve serbest zaman egzersiz katilimlarinin farklilasip
farklilagmadigin1 tespit etmek, bireylerin yas degiskeni ile serbest zaman egzersizlerine
katilim diizeyleri, egzersizde davranissal diizenlemelerinin ve serbest zaman engelleriyle bas
etme stratejilerinin ve yetigkin bireylerin egzersizde davranigsal diizenlemeler, serbest zaman
engelleriyle bas etme stratejileri ve serbest zaman egzersiz katilimlar1 arasindaki iligkiyi,
egzersizde davranigsal diizenlemeler ve serbest zaman engelleri ile bas etme stratejileri
Olgeklerinin serbest zaman egzersiz katilimi tizerine etkilerini saptamaya yoneliktir.

Antalya ilinde yasayan ve arastrmamiza goniillii olarak katilan yetigkin bireylerin
32.42 yas ortalamasina ve 23.47 kg/m? BKI degerlerine sahip oldugu saptanmustir. Bireylerin
egzersize katilim oranlarma bakildiginda, genel olarak %62’lik gibi biiylik oranda yiiksek
siddetli serbest zaman egzersizlerine katildiklar1 tespit edilmistir. Calismaya katilan bireylerin
daha c¢ok egzersize yeni basladiklar1 ve giderek artan bir devamlilik oranina sahip oldugu
tespit edilmistir. Bireylerin serbest zaman egzersiz katilimlar1 literatiir ile karsilastirildiginda
hemen hemen ayni sonuglarla birbirini desteklemektedir.

Keating vd. (2006: 25), 20 yas ortalamasina sahip 1843 {iniversite 6grencisinin fiziksel
aktivite katilimini degerlendirmislerdir. Katilimcilarin BKI degerleri orta diizey ve kabul
edilebilir kiloya sahiptir. Katilimcilari yaglar1 arttikga fiziksel aktiviteye katilimin da diistiigi
gbzlenmistir.

Penedo ve Dahn (2005: 189), mental ve fiziksel saghgm fiziksel aktivite ile ilgisini
incelemiglerdir. Yaptiklar1 incelemelerin sonuglarma gore; diizenli fiziksel aktivite katilima,
fiziksel saghga faydasiyla birlikte mental saglik yoniinden de 6nemli rol iistlenmektedir.
Bireylerin goniillii katildig: fiziksel aktivitelerin stresin getirdigi etkileri azalttig1, depresyonu
engelledigi ve bagisiklik sistemini gili¢lendirdigi goriilmektedir.

Godin vd. (2010: 91), sosyal yapi, sosyal bilis ve fiziksel aktivite arasindaki durumu
arastrmiglardir. Calismalarina katilan bireylerden elde ettikleri sonuglar1 gore, bireylerin
%41’s1 yiiksek diizeyde egzersiz katilimcisi oldugunu belirlemis ve fiziksel aktivite
davranigini en ¢ok sosyal yapmin etkiledigini tespit etmislerdir.

Sabau (2014: 195), geng¢ yetiskin grubunun serbest zaman spor aktivitelerini
arastrmigtir. Arastirma sonucu, pasif serbest zaman aktivitelerine daha ¢ok katilan, kisaca

fiziksel olarak hareketsiz bireylerin yetistigini vurgulamistir. Ortalama BKI degerlerinin 26.5
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kg/m? olan bireylerin yetersiz fiziksel aktivite yaptigini ve fiziksel aktivite davramslarinin
degistigini vurgulamistur.

Amireault ve Godin (2015: 25), 24 ve 64 yas arasindaki bireylerin fiziksel aktivite
katilimlarint 6lgmiiglerdir. Caligmada katilimcilar, BKI degerleri ortalama 25.4 kg/m2 ile
ortalama bir diizeye sahip bireylerdir. Caligmada aktif katilim saglayan bireylerin spor
merkezlerine daha ¢ok katilan bireyler oldugunu ve yiiksek siddetli egzersize katildiklarini
tespit etmislerdir.

Arslan vd. (2003), 6gretim lyelerinin fiziksel aktiviteye katilma durumlarma gore
saglik sorunlarmi tespit etmeye yonelik bir ¢alisma gerceklestirmistir. Bu calismaya katilan
ogretim iiyelerinin saglik sorunlar1 incelendiginde, fiziksel aktiviteye katilmayan bireylerde
cok daha fazla saglik sorunu oldugu saptanmistir.

Dlugonski vd. (2011: 1129), multipl skleroz hastalinda fiziksel aktivitenin 6nemini
arastrmiglardir. Bireylerin internet araciligi ile yaptiklar: fiziksel aktivite programlarini rapor
etmeleri istenmis ve 12 haftalik bu program sonucunda fiziksel aktivitenin multipl skleroz
hastalig1 olan bireylerde fiziksel aktiviteye yonelimin arttigini belirlemislerdir.

Serbest zaman icerisinde fiziksel aktiviteye katilim saglayan bireylerde mental ve
fiziksel saghgin olumlu yonde etkilendigi birgok arastirma ile desteklenmistir. Bireylerin
mental saglig1 acisindan fiziksel aktivitenin en gerekli serbest zaman aktivitesi olarak
bireylerin hayatlarinda yer almasi gerekliligi literatiir tarafindan da 6n goriilmiistiir.

Calismaya katilan bireylerin, egzersizde davranigsal diizenlemeler Ol¢egi ortalama
puan iizerinden hesaplama yapildig1 i¢in bireylerin ortalama motivasyon seviyesine sahip
olduklar1 belirlenmistir. Egzersizde davranissal diizenlemeler puanlar1 incelendiginde
bireylerin egzersize motive olma durumlari1 orta seviyededir. Motivasyon ile fiziksel aktivite
arasinda pozitif yonde bir iliski tespit edilmistir. Bireylerin motivasyonunun artmasi ile
fiziksel aktiviteye katilimin yiikseldigi tespit edilmistir. Calisma sonucunda literatiir
incelendiginde beklenen sonucun ortaya ¢ikmasi, yapilan ¢aligmanin literatiir tarafindan
desteklendigini gdstermistir. Egzersize devam siiresi bireylerin katilimmin devamliligi
anlamina gelmekte ve birey ne kadar uzun siire ile egzersize devam ederse motivasyonunun o
yonde yiiksek oldugunu gostermektedir. Calismaya katilan bireylerin devamlilik diizeylerine
gore egzersizde davranigsal diizenlemeler dl¢eginin genel toplam puani karsilagtirildiginda, en
az siire ile katilim saglayan ve en uzun siire ile egzersize devamliligini siirdiiren katilimcilarda
anlamli bir farklilik gériilmistiir. Elde edilen sonug ise ¢alismada yer alan en siire olan 3-6 ay
aras1 devamlilik durumunda olan bireyler ile 5 y1l ve daha olan bireyler arasinda motivasyon

diizeyleri arasindaki farki ortaya c¢ikarmistir. Calisma grubundan elde edilen sonuglar,
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literatiiriin destekledigi Olclide ¢ikmis ve caligmanin anlamliligini ortaya koymada fayda
saglamigtr.

Chiu ve Kayat (2011: 43), tutum, 6z-yeterlik ve motivasyonun serbest zaman fiziksel
aktivite katilim tizerindeki etkisini arastirmislardir. Elde ettikleri sonuglara gore, motivasyon
ve Oz-yeterlik durumu bireyin serbest zaman fiziksel aktivite katilimda en belirgin etkiye
sahip oldugunu vurgulamislardir.

Fortier vd. (2011: 77), fiziksel aktivite danigsmanlik ¢alismalarinda bireylerin
iizerindeki miidahalenin motivasyonlarma, fiziksel aktivite katilimlarina ve fiziksel aktivite
davranislaridaki etkilerini incelemislerdir. Bireylerin ciddi bir motivasyon kaynagi ile kendi
baslarina katildiklar1 fiziksel aktivite arasinda bir iliski saptamislardir.

Hashim vd. (2011: 423), fiziksel aktivite ve egzersiz motivasyonu ile ilgili yaptiklar1
arastirmalarma 300 katilimci dahil olmustur. Sonug¢ olarak ise, fiziksel aktivitenin dissal
motivasyon faktorlerinden etkilendigini saptamiglardir.

Mutlu vd. (2011: 60) ele aldiklar1 galismalarinda, bireyleri serbest zaman aktivitelerine
motive eden faktorleri incelemislerdir. 515 kisi egzersiz katilimcis1 ile calistiklari
aragtirmalarinda motivasyon diizeylerinin ortalama bir degere sahip olduklarini
belirlemiglerdir. Bireyleri serbest zaman egzersiz faaliyetleri icerisine motive eden
kaynaklarin bir uyaran yagamasi, var olan aktiviteyi basarma isteginin en 6nemli etkenler
oldugunu saptamislardir.

Breslin vd. (2012: 7), ilkokul 6gretmenlerinin egzersiz motivasyonlarint ve 06z
yeterliklerini incelemislerdir. 22 6gretmenin katildig1 caligmalarinda egzersize katilimda igsel
motivasyonun ¢ok 6nemli rol oynadigini saptamislardir.

Yerlisu-Lapa vd. (2012: 58), beden egitimi ve spor Ogretmenleri iizerinde, yasam
tatmini, motivasyon ve katilimi incelemislerdir. Katilimcilarindan elde ettikleri 3.24 orta
dereceli motivasyon puanina sahip ve % 65’1 aktif olarak serbest zamanin igerisinde yer
almaktadir. Calismalarinda elde ettikleri sonuca gore, motivasyon diizeyi ile serbest zaman
katilim siklig1 arasinda pozitif bir iligkinin varligini tespit etmislerdir.

Kaupuzs (2013: 13), 19 yas ortalamasina sahip 98 birey ile fiziksel aktivite ve egzersiz
motivasyonu ile aralarindaki iliskiyi incelemis ve bireylerin daha ¢ok yiiksek siddetli fiziksel
aktiviteye katildiklarini belirlemistir. Fiziksel aktivite ve igsel motivasyon arasinda pozitif
dogrusal bir iligki bir saptanmustir.

Beggs vd. (2014: 184), yaptiklar1 arastrmada, belirli yas gruplarmin serbest zaman

motivasyonunu incelemisler ve ¢ikan sonuglara gore, 18-24 yas arasi bireylerde en yliksek
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motivasyon diizeyi belirlenmistir. Yas degiskenini biiyiidiikce motivasyon skorlarmin diistigii
vurgulanmustir.

Quartiroli ve Maeda (2014: 95), fiziksel aktivitede Oz-belirleme kurami sedanter
davraniglarini, 875 yiiksek lisans 6grencisi katilimi ile aragtirmistir. Psikolojik ihtiyaclarin ve
davranigsal diizenlemelerin, orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktivite ile arasinda pozitif
dogrusal iligki oldugunu tespit etmislerdir.

Vancampfort (2014: 40), 129 sizofren hastasinda, fiziksel aktiviteye katilimi ve
egzersizde davramigsal diizenlemeler Olgeginin  aralarindaki  iligkiyi  incelemistir.
Arastrmasinin sonucunda elde ettigi sonugta fiziksel aktiviteye katilim ve davranigsal
diizenlemeler arasinda pozitif dogrusal bir iliski mevcuttur.

Calismada ele alman bir diger konu ise, serbest zamanlarinda egzersize katilan
bireylerin serbest zaman engelleri ile bas etme stratejileridir. Serbest zaman engelleri ile bas
etme Glceginde ortalama puan iizerinden hesaplama yapildigi icin en yiiksek skor 5.00 en
diisiik skor 1.00 olarak ele alinmis ve caligmaya katilan bireylerin 3.41 puan ile ortalama bir
bas etme seviyesine sahip olduklar1 belirlenmistir. Bireylerin serbest zaman aktivitelerine
katilma ve devamlilik goOstermeleri i¢cin karsilarina ¢ikan ve engel olarak nitelendirilen
durumlarla bas etmeleri gerekmektedir. Devamlilik durumu ise bireylerin serbest zaman
engelleri ile hangi Olglide bag ettiklerini gdsteren bir zaman dilimidir. Calismaya dahil olan
bireylerin egzersize devamlilik siireleri incelendiginde uzun vadeli katiim saglayan
bireylerin, daha az siire ile devam eden bireylere oranla engeller ile bas etme yetilerinin daha
yiiksek oldugunu soyleyebiliriz. Bu elde edilen sonug ise bireylerin egzersize katilimda
engellerle bas etme yetilerinin ne kadar 6nemli oldugunu gostermistir. Bu sonugta literatiir ile
karsilastirildiginda anlamli 6l¢iide benzerlik gostermis ve ¢alismay1 desteklemistir.

Elkins vd. (2007: 116), kampiis i¢indeki spor aktivitelerine katilan bireylerde serbest
zaman engelleri ile bas etmede serbest zaman tatmini arastirmiglardir. Arastirma sonucunda,
katilimeilarin verdikleri cevaplar neticesinde serbest zaman tatmini bireylerin engellerle bas
etmesini saglayarak, serbest zaman aktivitelerine katilimi arttirdigini saptamislardir.

Lyu ve Oh (2014: 493), rekreasyon uzmanlarinin, serbest zaman katilimina devamlilik
icerisinde serbest zaman engelleri ile bas etme siireclerini degerlendirmistir. Farkli bas etme
stratejilerinin aktiviteye katilim sikligmi degistirdigini, bilissel bas etme stratejilerinin ve
bireyin bas etmeye yonelik tutumunun oldukga biiylik 6nem tasidigini saptamiglardir.

Calismaya katilan yetiskinlerin serbest zaman katilim diizeylerine gore dagilimlarinda
kadmnlarin daha ¢ok hafif ve orta siddetli egzersizlere katildiklari, erkeklerin ise yiiksek
siddetli egzersize katilim sagladiklar tespit edilmistir. Demir ve Demir (2006: 47), bireylerin
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serbest zaman faaliyetlerine katilmalarmi etkileyen faktorler ile cinsiyet arasindaki iligkiyi
incelemiglerdir. Yaptiklar1 arastirmanin sonuglarinda, katilanlarin cinsiyet degiskenine gore
farklilik gosterdigini saptamiglardir.

Balc1 ve Ilhan (2006: 18), {iniversite Ogrencilerinin rekreatif etkinliklere katilim
diizeylerini belirlemek i¢in yaptiklar1 calismada, bireylere bir¢ok fiziksel aktivite tercihi
sunmuslardir. Bireylerin cinsiyetlerine gore farkliliga baktiklarinda, erkeklerin daha ¢ok
yogun egzersizlere katildiklarmi belirlemislerdir.

Katilim saglayan yetigkin bireylerin yas degiskeni ile serbest zaman egzersiz katilim
diizeyleri, egzersizde davranigsal diizenlemeleri ve serbest zaman engelleriyle bas etme
stratejileri arasindaki iligki incelenmistir. Elde edilen sonuglar, egzersize katilim diizeyi ile
yas degiskeni arasinda negatif; davramigsal diizenlemeler 6lgegi ve engeller ile bas etme
diizeyi ile yas degiskeni arasinda pozitif bir iliski oldugu saptanmistir. Sas-Nowosielski vd.
(2013: 201), 18 ve 75 yas aras1 532 katilimcidan olusan ve yetiskin bireylerde degisen aktivite
diizeyi igerisinde sporda oOz-yeterliklerinin, algilanan spor yeterliklerinin ve algilanan
davranissal kontroliinii incelemislerdir. Arastirmanin sonucunda, orta ve yiiksek diizey serbest
zaman egzersiz katilimcilarindan olustugunu saptamistir. Serbest zaman engelleri ile bas etme
stratejileri 6gretildigi zaman fiziksel aktivite katilimin arttigin1 ve bununla birlikte fiziksel
fitness ve motor becerilerinin o Sl¢iide yiikseldigini saptamiglardir. Geng yetiskinlerde bas
etme stratejileri daha kolay bir sekilde uygulanirken, diger gruplarda bu durumun giderek
azaldigin1 vurgulamiglardir.

Calismaya katilan bireylerin, egzersizde davranigsal diizenlemeleri, serbest zaman
egzersizlerine katilim diizeyleri ve serbest zaman engelleriyle bas etme stratejileri arasindaki
iliski incelenmistir. Cikan sonuglarda serbest zaman egzersiz katiliminin her iki dlgek ile
arasinda pozitif dogrusal bir iliskiye sahip oldugu sonucu tespit edilmistir. Bireylerin serbest
zaman egzersiz katilimlar1 literatiirde de bahsedildigi gibi hem motivasyon hem de engellerle
bas etme yetilerine gore ivme kazanmistir. Bu durumda ¢alismamizin ana problem ciimlesini
destekleyen bir sonug vermistir. Motivasyon durumu bir bireyin ne kadar iyi ise engellerle bas
etmesi de o denli kuvvetli olmakta ve serbest zaman igerisinde egzersize katilimi yiiksek
olmaktadir. Literatiir incelendiginde ise ¢alisma sonunda elde edilen verilerin dogrulugunu
gostermektedir.

Chen ve Pang (2012: 1079), serbest zaman motivasyonu ile ilgili yaptiklar1 literatiir
incelemesinde, serbest zaman motivasyonunun, engeller ile bas etme durumunda oldukca
onemli oldugunu vurgulamistir. I¢sel ve dissal motivasyon arasindaki iliskinin serbest zaman

aktivitelerine katilimda biiyiik rol oynadig1 sonucuna varmiglardir.
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Son vd. (2008: 284), 50 yas tlizerindeki park aktivitelerine goniillii katilim saglayan
bireylerin yas ve cinsiyet degiskeninin, serbest zaman engelleri, serbest zaman engelleri ile
bas etme stratejileri, motivasyon ve fiziksel aktivite arasindaki iligkiyi ele almislardir. Serbest
zaman igerisinde fiziksel aktiviteye katilim saglayan bireyler {izerinde serbest zaman engelleri
ile bag etme becerilerinin; katilim saglayacagi aktivite tiirii tizerinde de motivasyonun oldukga
onemli bir rol oynadigini1 vurgulamislardir. Buna ek olarak ise, yas ve cinsiyet degiskeninin
onemli bir ayirt edici 6zellik oldugunu belirlemislerdir.

Son vd. (2009: 108), 50 yas ve lizerindeki 271 bireyin serbest zaman fiziksel aktivite
katiliminda engeller ile bas etme stratejilerindeki tutumlarini agiklamak iizerine bir ¢alisma
yapmislardir. Caligmalarmin sonunda, motivasyon ve engellerle bas etme arasinda etkilesimli
bir iliskinin oldugunu saptamislardir. Bireylerin motivasyonu yiikseldikge, serbest zaman
icerisinde fiziksel aktiviteye katilim konusunda orta dereceli bir tutumdan yiiksek dereceli bir
tutum sergilediklerini vurgulamiglardir.

Williams (2013: 23), zaman engelleri, amaclara ulasma ve motivasyonun ¢alisan
kadinlarin serbest zaman aktivitelerine fiziksel olarak aktif ve pasif katilimlarma etkilerini
arastirmistir. Arastirmanin sonucunda, zaman engelleri, amacglara ulasma ve motivasyon
bireylerin fiziksel olarak katilmalarinda psikolojik olarak iyi olus yiikselmelerinde en 6nemli
etki eden faktorler oldugunu saptamistir.

Yapilan calismadan elde edilen bulgular neticesinde ileride yapilacak c¢aligsmalara
yardimei1 olmasi1 amaciyla bazi oneriler gelistirilmistir. Egzersiz yapmaya yonelten faydalarin
varliginin toplumu bilinglendirmek ve egzersize yoneltmek amaciyla akademisyenlerin ve
egitmenlerin bu s6z konusu durumlar hakkinda daha fazla kisiye ulasmalar1 gerckmektedir.
Egzersizin olumlu etkisi g6z 6niinde bulundurularak;

- Arastirmacilar tarafindan serbest zaman engelleri ile bas etme stratejileri gelistirmeye
yonelik olarak ¢esitli egitimler ve programlar gelistirilebilir. Serbest zaman engelleri ile bas
etme yetisini gliclendirmeye yonelik egitimler ve programlar gelistirilebilir.

-Serbest zaman egzersizine katilimi artrmaya yonelik olarak aktiviteler, egitim ve
programlar gelistirilebilir. Serbest zamanin degerlendirilmesine yOnelik olarak farkindalik
egitim ve seminerleri, ¢esitli serbest zaman egzersizleri tanitim programlar: bireylerin serbest
zaman egzersizine katilimlarini artirma konusunda yardimeci olabilir.

-Serbest zaman engelleri ile bas etme stratejileri, egzersizde davranigsal diizenlemeler
ve serbest zaman egzersizine katilim kavramlarinin psiko-sosyal alanlar literatiiriine katki
saglamas1 amaci ile Antalya ilinde yasayan yetiskinler drnekleminde gergeklestirilen bu

arastirmanin baska illerde de gerceklestirilmesinin yararli olacagi diisiiniilmektedir.



37

- Farkli degiskenler ile farkli orneklem gruplarinda arastirma tekrarlanabilir ve

yapisal esitlik modellemesi ile iliskiler incelenebilir.
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EK 1- KISISEL BILGI FORMU

1. Cinsiyet » Kadin ()

2. Dogum Tarihiniz (Giin/Ay/Y1l) s
3. Boy s

4. Kilo SR

5. Medeni Durum - Bekar ()
6. Egzersize araliksiz olarak ka¢ aydir devam ediyorsunuz?

3-6 Ay () 6ay-1Yi( ) 1-3Yil( ) 3-5Yi( )

Erkek ()

5 Yildan fazla ( )
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EK 2- SERBEST ZAMAN EGZERSIiZ OLCEGI

Bu ¢alisma serbest zaman iginde, en az 15 dakika veya daha fazla siirede yaptiginiz fiziksel
aktivite diizeyinizi 6lgmeye yoneliktir.

Fiziksel aktivite “enerji harcanmasiyla sonuglanan iskelet kaslar1 yoluyla meydana gelen
herhangi bir bedensel hareket” olarak degerlendirilmektedir. Fiziksel aktiviteyi, spor (futbol,
voleybol ...), aktif rekreasyon aktivitesi (kosu, yoga ...) ve egzersiz (planli, yapilandirilmis,
tekrarlayan viicut gelistirme gibi) gibi smiflara ayirabiliriz.

Bu tanim is ve okul i¢inde yapilan fiziksel aktiviteden hari¢ tutulmaktadir. Asagidaki sorulari
cevaplandirirken iste, okulda (beden egitimi dersi) ya da evde (temizlik...) yaptiginiz fiziksel
aktiviteleri géz oniinde bulundurmaymiz.

1.

a)

b)

Bir haftaniz ¢6z Oniine alindiginda, serbest zamaniniz siiresince 15 dakikadan fazla
olan, ortalama kag saat egzersiz yapiyorsunuz?

Zorlayicr/ Yorucu Fiziksel Aktivite ( Yiiksek Kalp Atimh)

( ornegin; kosu, jogging, futbol, squash, basketbol, kayak, judo, kaykay, zorlayici
yilizme, uzun mesafe bisiklet gibi)

Haftada kez

Orta Siddetli Fiziksel Aktivite ( Fazla Yorucu Olmayan)

(6rnegin; hizli adim yiiriiyiis, tenis, bisiklet, voleybol, badminton, yiizme, dans gibi)
Haftada kez

Hafif Siddetli Fiziksel Aktivite (Yorucu Olmayan)

(6rnegin; yoga, balik tutma, bowling, binicilik, golf, yiiriiyiis gibi)

Haftada kez
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EK 3- SERBEST ZAMAN ENGELLERI iLE BAS ETME STRATEJILERI

Asagidaki soru dizisi serbest zaman aktivitelerindeki engellerinizi (partner yoklugu,
zamansizlik, utanga¢ olma, kalabalik, kisisel saglik problemi ...) nasil ele aldiginiz bas
ettiginiz ile ilgilidir. Liitfen asagidaki Olgegi kullanarak her ciimleye iligkin katilma ve
katilmama durumunuza en uygun say1y1 isaretleyiniz.

£ £
@ £ o E
£ £ | §| £ |
Stratejileriniz; £z | % Z z | €&
1. Aktivite siiremi kisa keserim. 1 2 3 4 5
2. Daha erken kalkarim veya daha ge¢ yatarim. 1 2 3 4 5
3. Daha iyi organize olmaya ¢alisirim. 1 2 3 4 5
4. 13, okul ve aileye ayirdigim siireyi kisa tutarim (keserim). 1 2 3 4 5
5. Derslerimi programlayarak katilim i¢in kendime zaman tanirim. 1 2 3 4 5
6. Diger serbest zaman aktivitelerini kisa tutarim (keserim). 1 2 3 4 5
7. Normalde katilmay1 planladigim zamani degistirdim. 1 2 3 4 5
8. Tesislerin ¢ok kalabalik olmadig1 zamanlarda katilmayi tercih 1 2 3 4 5
ederim.
9. Kampiis (bilgi) kaynaklarini kullanarak hangi aktivitelerin 1 2 3 5
sunuldugunu dgrenirim.
10. Yeni beceriler/aktiviteler 6grenmeye ¢alisirim. 1 2 3 5
11. Beceri sahibi degilsem de gururumu yenerek (bir yana
. . A 1 2 3 4 5
birakarak), elimden gelenin en iyisini yaparim.
12. Eger beceri sahibi degilsem, aktiviteyi yapabilmek i¢in yardim 1 2 3 4 5
isterim.
13. Pratik (Tekrar) yaparim boylece aktivitede daha iyi olurum. 1 2 3 4 5
14. Aktivitelere hemcinslerimle katilirim. 1 2 3 4 5
15. Aktivitelere birlikte katilacak kisiler bulmaya ¢aligirim. 1 2 3 4 5
16. Beni gotiirecek (tesvik edecek) birini bulurum. 1 2 3 4 5
17. Arkadaslarimi benimle birlikte katilma konusunda
o . . 1 2 3 4 5
cesaretlendiririm (tesvik ederim).
18.Aktivite secimimi arkadaglarimin yapmak istediklerine gore 1 5 3 4 5
ayarlarim.
19.Tamimadigim kisilerle aktiviteye katilmaya istekliyim. 1 2 3 4 5
20. lyi oldugum aktivitelere katilirim. 1 2 3 4 5
21. Ozellikle rekabetgi (yarismaya dayali) olmayan aktivitelere
1 2 3 4 5
katilirim.
22. Cekismeden uzak aktiviteleri segmeye caligirim. 1 2 3 4 5
23. Diizgiin beslendigim i¢in katilmak i¢imden gelir. 1 2 3 4 5
24. Uykusuz kalmadigim i¢in katilmak i¢imden gelir. 1 2 3 4 5
25. Fiziksel uygunlugumu gelistirmeye ¢abaladigim igin
s 1 2 3 4 5
katilabilirim.
26. Yaralanmalar1 6nlemek i¢in uygun koruyucu malzemelerini
1 2 3 4 5
kullanirim.
27. Biitgemi ayarlamaya calisarak aktivitelere katilabilirim. 1 2 3 4 5
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28. Malzeme/kiyafetlerim konusunda kendimce ¢ozlimler iiretirim.

29. Isim oldugu i¢in katilmami saglayacak paraya sahibim.

30. Katilabilmek i¢in digerlerinden malzeme/kiyafet 6diing alirim.

31. Daha diisiik maliyetli (ucuz) serbest zaman aktivitelerine
katilirim.

W (W w | w

N

ol |o1| o1 | o
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EK 4- EGZERSIZDE DAVRANISSAL DUZENLEMELER OLCEGIi-2 (EDDO-2)

Asagida insanlarin nigin egzersize katildig1 ve egzersiz yapmay: siirdiirdiigi ile ilgili ifadeler
verilmistir. Bu ifadeler 0 ile 4 arasinda derecelendirilmektedir. “0” ifadesi size kesinlikle
uygun olmadigini; “2” durumun size bazen uygun oldugunu; “4” ise biitiiniiyle uygun
oldugunu ifade etmektedir. Kendi durumunuzu her iki ugtaki (0-4) ya da ortadaki rakamla (2)
belirleyebileceginiz gibi bu uglardan herhangi birine yakin bagka bir rakami da isaretleyerek
belirleyebilirsiniz. Burada dogru ya da yanlis yanit bulunmamaktadir. Bu ¢aligmanin amacina
ulasabilmesi i¢in yanitlarimizin i¢inizden geldigi gibi ve diiriist olmas1 6nem tagimaktadir.

Kesinlikle Bazen Kesinlikle
Dogru degil Dogru Dogru

1. Baskalar1 i¢in egzersiz yapmam gerektigini 1 2 3 4 5
soyledikleri i¢in yaparim.
2. Egzersiz yapmadigimda kendimi suclu 1 2 3 4 5
hissederim.
3. Egzersiz yapmanin yararlarina 6nem veririm. 1 2 3 4 5
4. Eglenceli oldugu i¢in egzersiz yaparim. 1 2 3 4 5
5. Neden egzersiz yapmam gerektigini 1 2 3 4 5
anlamryorum.
6. Arkadaslarim/ailem/esim egzersiz yapmam 1 5 3 4 5
gerektigini soyledigi i¢in yapiyorum.
7. Bir egzersiz seansini kagirdigimda utaniyorum. 1 2 3 4 5
8. Diizenli egzersiz yapmak benim i¢in énemli. 1 2 3 4 5
9. Neden egzersiz yapma zahmetine gireyim 1 2 3 A 5
anlamryorum.
10. Egzersiz yapmaktan zevk aliyorum. 1 2 3 4 5
11. Egzersiz yaptyorum ¢iinkii yapmazsam 1 2 3 4 5
cevremdekiler benden hoslanmayacak.
12. Egzersiz yapmanin gerekliligini anlamig 1 2 3 4 5
degilim.
13. Bir siire egzersiz yapmayinca kendimi 1 2 3 4 5
basarisiz hissediyorum.
14. Diizenli egzersiz i¢in ¢aba sarf etmenin
.« . N o 1 2 3 4 5
6nemli oldugunu diisiiniiyorum.
15. Egzersizin keyifli bir etkinlik oldugunu

e 1 2 3 4 5
diistinliyorum.
16. Egzersiz yapma konusunda 1 9 3 4 5
arkadaglarimin/ailemin baskisini hissediyorum.
17. Diizenli egzersiz yapmazsam kendimi

P 1 2 3 4 5

huzursuz hissediyorum.
18. Egzersiz yapmaktan haz ve doyum aliyorum. 1 2 3 4 5
19. Egzersiz yapmanin zaman kaybi oldugunu

o 1 2 3 4 5
diigiiniiyorum.
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