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il

OZET

Bu c¢alismanin amaci; kamu alaninda gorev yapan personellerin rekreasyonel
amacgli egzersize motivasyonlarini arttiran faktorlerin ve yasam doyum diizeylerinin
sosyodemografik 6zelliklerine gore incelenmesidir. Caligmanin evrenini kamu personelleri
olustururken 6rneklemini ise uygun drnekleme yontemi ile belirlenen Tiirkiye’nin Karaman
ilinde kamu da calisan personeller (n=502) olusturmaktadir. Calismanin verilerinin
toplanmasinda; 66 sorudan olusan Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olcegi (REMM) ve
5 sorudan olusan kamu personellerinin yasam doyum diizeylerini belirlemeye yonelik
Yasam Doyumu Olgegi (YDO) ve sosyodemografik bilgi formu kullanilmistir. Verilerin
istatistiksel analizinde ilk asamada veriler sekilsel olarak incelenirken, ikinci asamada
verilerin carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerlerine bakilmistir. Analizler
sonucu verilerin parametrik test kosullarina uygun oldugu belirlenmistir. Arastirmadan elde
edilen sonuclar incelendiginde katilimcilarin REMM 6l¢eginin biitiin alt boyutlarinda,
YDO’de ise refah diizeyi, egzersiz yapma siiresi, haftalik egzersiz yapma siiresi, haftalik bos
zaman siiresinin yeterliligi, katilimcilarin bos zaman faaliyetlerini kimlerle gegirdikleri, bos
zamanlart degerlendirmekte g¢ekilen giigliik degiskenlerinde anlamli farklilik gosterdigi

tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Rekreasyon, Egzersiz, Motivasyon, Yasam Doyumu



il

ABSTRACT

The aim of this study; The aim of this study is to examine the factors that increase
the motivation of the personnel working in the public sector for recreational exercise and
their life satisfaction levels according to their sociodemographic characteristics. While the
population of the study consists of public personnel, the sample consists of personnel
working in the public sector (n=502) in the province of Karaman, Turkey, determined by the
convenient sampling method. In collecting the data of the study; The Recreational Exercise
Motivation Scale (REMM) consisting of 66 questions and the Life Satisfaction Scale (LDS)
and sociodemographic information form consisting of 5 questions were used to determine
the life satisfaction levels of public personnel. In the statistical analysis of the data, in the
first stage, the data were examined formally, and in the second stage, the skewness and
kurtosis values of the data were examined. As a result of the analyzes, it was determined that
the data were suitable for the parametric test conditions. When the results obtained from the
research were examined, it was seen that the participants differed significantly in all sub-
dimensions of the REMM scale and in the variables of well-being, duration of exercise,
weekly exercise duration, adequacy of weekly leisure time, with whom the participants spent

their leisure time activities, and difficulty in evaluating leisure time. detected.

Keywords: Recreation, Exercise, Motivation, Life Satisfaction
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GIRIS

Verimli zaman yonetimi, bireyin biyolojik ve fizyolojik gereksinimlerini
karsilayarak kendisine, calisma ve is hayatina, sosyal etkilesimlere, dinlenme ve eglence
aligkanliklarina ayirdigi zaman dilimleri arasindaki dengeyi iyi saglamasina baglidir. Zamanin
etkili kullanilamamasi sonucu ortaya ¢ikan hastaliklar, bireylerin ve toplumun genel sagligini

etkileyebilir ve fiziksel hastaliklardan daha da tehlikeli hale gelebilir (Karakiigiik, 2005).

Giliniimliz modern yasaminda, bos zaman dilimleri bireyler i¢in onemli bir yere
sahiptir ve bu alanda bircok ¢alisma yapilmistir. Ozellikle ¢alisan bireyler icin, bos zaman
kavrami kosullar1 agirlasan ¢alisma yasaminin olumsuz etkilerinden korunmalarini ve toplumla
biitlinlesmelerini saglarken, giderek artan bir sekilde temel bir "yasam hakki" olarak kabul

edilmektedir (Aytacg, 1994).

Rekreasyonel ihtiyaglar, bireylerin davranislarina tek bir sebep ya da etkene bagh
kalmaksizin ¢esitli etkenlerden olusan bir analiz gerektirir. Rekreasyona duyulan ihtiyag,
bireysel ve toplumsal diizeyde rekreasyonel faaliyetlerin sagladig: cesitli ve 6nemli faydalari
icermektedir (Karakiigiik, 2005). Bu faydalar fiziksel, psikolojik ve sosyal agidan ele alinabilir
ve bireylerin ve toplumlarin rekreasyona olan ihtiyacinin potansiyelini artirabilirler (Droomers

ve dig., 2001).

Bu noktadan hareketle ¢aligmanin amaci, kamu alaninda gdrev yapan personellerin
rekreasyonel amagli egzersize motivasyonlarin1 arttiran faktorlerin ve yasam doyum

diizeylerinin, farkli degiskenlerin 15181nda inceleyerek aralarindaki iliskiyi belirlemektir.



I. BOLUM

REKREASYONLA iLGILI TEMEL KAVRAMLAR

I.1. Zaman kavram

Zaman kavrami, Agustinus adli diisiiniiriin ylizyillar 6nce ifade ettigi gibi, anlamasi
kolay fakat aciklamak zor olan soyut bir olgudur. Zaman, dogrudan duyularimizla
algilayamadigimiz bir kavramdir ve birisi bizi bu konuda sorguladiginda, anlamakta
zorlanabilir ve agiklamakta basarisiz olabiliriz (Akas, 2000). Zaman, insanlarin arasindaki
siirekli degisimleri anlamlandirmalarina yardimci olmanin yam sira, belli bir diizen iginde
gerceklesen olaylarin siralanmasini da igeren bir kavramdir. Elias'in ifadesiyle, zaman
bireylerin belirli bir toplumsal yapida birbirleriyle baglanti kurmalarina yardimci oldugu gibi,
olaylarin birbirlerine gore siralanmasini da saglar ve boylece "once" ve "sonra" kavramlarini

ortaya cikarir (Elias, 2000).

Farkli kiltiirler ve toplumlarda, hatta ayni kiiltiire sahip insanlar arasinda bile
zaman kavramimin farkli sekillerde tanimlandigi gozlemlenmistir. Ancak, yapilan literatiir
arastirmalari, genel olarak kabul goéren bir zaman tanimi olmadigini ortaya koymaktadir

(Puskiilliioglu, 2004; Tiirk Dil Kurumu, 2005).

Felsefi bakis acisindan da oOnemli olan "zaman" kavrami, Agustinus'un
diistincelerini ve eylemlerini diizenlemekte kullanilmaktadir. Zamanin goékcisimlerinin
hareketleriyle ifade edilmeye calisildigi bir¢ok filozofun yani sira, Platon tarafindan ruhun
yaratilisindan ¢ok daha once var olan bir olgu olarak veya Aristoteles tarafindan hareketin
olgiisii olarak farkli boyutlariyla tantmlanmistir (Elias, 2000). Filozoflar, zamanin iki boyutuna
biiyiik 6nem vermislerdir: Birincisi, fiziksel olarak algilanabilen diinya ile zaman arasindaki

iliski; ikincisi ise bireyin bilinci ile zaman arasindaki iligkiyi anlama ve tanimlamaya



caligmaktir (TDK, 2005; Applebaum, 1997). Zaman, goreceli bir kavramdir ve genel olarak

kabul edilmis kesin bir tanimi yapmak miimkiin degildir (Tiirkmen, 1999).

“Zaman” kavrami, farkli varliklarin ve durumlarin bakis agilarina gore degisen
nitelikler kazanabilir (Ozgen ve Dogan, 1997). Zaman kavrami farkli agilardan ele alinabilir ve
0znel ya da nesnel (subjektif ya da objektif) anlamlar kazanabilir. Objektif olarak nesnel zaman,
saatin gosterdigi zaman dilimini ya da benzeri 6l¢iim araglariyla olgiilebilen zaman dilimini
ifade eder. Subjektif zaman ise bireyin hissettigi veya algiladigi zaman dilimlerine isaret eder
ve bireyden bireye degisebilir. Bu sebeple, objektif zaman standart birimlerle dlgiilebilirken,
subjektif zamanin anlagilmasi ya da tanimlanmasi daha zor olabilir (Sabuncuoglu ve Tuz,

2003).

Huygens, 17. ylizyilda sarka¢ mekanizmali saatleri icat ettikten sonra mekanik
saatler hizla geliserek, insanlarin bileginde takabilecegi bir aksesuar haline geldi. Bu aksesuar,
giinliilk yasamlarinda giinii ve saatleri 6l¢ebilmelerine ve neredeyse bir 6mre yayilan zaman
anlayislarini dilimleyebilmelerine olanak sagladi. Ancak sanayilesme siireci ile birlikte, caligma
icin ayrilan zaman ile dinlenme i¢in ayrilan zaman kavramlar1 gibi zaman dilimleri daha derin

anlamlar kazand1 ve zaman olgusu farkli bir perspektiften incelenmeye baslandi (Dogan, 2002).

Bireyler, objektif (nesnel) zamani kontrol edebilecek bir giice sahip degillerdir.
Ancak, bireylerin algiladig1 subjektif zaman, 6zellikle yiiksek dikkat gerektiren durumlarda
veya eglenceli zaman dilimlerinde zamanin hizli veya yavas gectigi seklinde farkl algilanabilir
(Sabuncuoglu ve Tiiz, 2003; Candas, 2002). Zamanin akis1 algilanma siireci, bireyin psikolojik,
biyolojik ve sosyal kosullarina bagl olarak degiskenlik gosterir ve kisiden kisiye farklilik

gosterebilir (MacKenzie, 1989).

Tespit edilen zaman kavramlarina bakildiginda, bir siralama araci olarak kullanilan

ve gergeklesen olaylari zaman dilimlerine ayiran bir kavram olarak (Dogan, 2003) kabul



edildigi; gecmis, simdi ve gelecekte olan olaylarin birbiri ardina algilandig1 soyut bir siireg¢
olarak (Eryal¢in, 1994) tanimlandigi; varolusun icinde meydana gelen olus ve hareketi
kapsayan kozmik bir siire¢ oldugu belirtilmistir (Budak, 2000). Bazi arastirmacilar zaman
kavramini, bir cismin konumundaki degisimleri belirli bir aralikta Slgen bir silireg olarak
tanimlarken (Addington, 1996), diger tanimlamalarda zaman kavrami, tiim varliklar
kapsayacak ve "uzay" kavrami ile baglantili olarak varolusun onciilii olarak ifade edilmektedir

(Hangerlioglu, 1993).

Zaman, bir olayin gerceklestigi siireye referans veren bir kavramdir. Ancak, eger
tim nesnelerin evren icinde hareketsiz oldugu varsayilirsa, statik bir ortamda zaman
kavramindan bahsedilemez (Ozgen & Dogan, 1997; Sabuncuoglu & Pasa, 1992). Zira geri
doniisii miimkiin olmayan ve her aninin essiz bir deger tasimasi sebebiyle (Can, 1997,
Addington, 1996), bireylerin mevcut zamanlarini etkin bir bi¢imde degerlendirmeleri
gerekmektedir. Ancak, sahip olunan zamanin ¢ogu bosa harcanmakta ve verimli bir sekilde

kullanilmamaktadir (Ozgen ve Dogan, 1997).

1.2. Zamanin Ozellikleri ve Zaman Kullanim
“Zaman” kavrami, bir¢ok cesitli niteligi kapsadigi i¢in pek cok farkli tanimi
bulunmaktadir. Zamanin nitelikleri, literatiirde su sekilde siralanmaktadir (Morris, 1998;

Haynes, 1999; Chartier, 2004; Colwell ve Turnbull, 2002; Adair ve Adair, 1999):

» Zaman diger tiim kaynaklar da oldugu gibi kullanilir ve ondan fayda saglanir,

> Insanoglu tarafindan heniiz zamanm yerini alabilecek bir {iriin bulunamamis ya da icat
edilememistir, bagka bir deyisle essiz bir kaynaktir.

» Bir kaynak olarak ¢ok nadirdir ve telafi edilmesi miimkiin olmadigindan o6tiirii ¢ok
degerlidir,

> Odiing alinmasi ya da kiralanmas1 miimkiin degildir,



» Her birey, her giin esit zaman dilimine sahiptir,

» Cogaltilmas1 ya da arttirilmast mimkiin olmayip, zaman dilimleri uzatilamaz ya da
genisletilemez, benzer sekilde durdurulup gerektiginde yeniden de baslatilamaz,

» Kullanilarak harcanan zaman diliminin yerine yenisinin konmasi1 mimkiin degildir ve
zaman geriye dondiiriilemez,

» Satin alinmasi, depolanmasi, para gibi biriktirilmesi ya da tiretilebilmesi miimkiin degildir,

Zaman olgusu, Scoot'un (1995) ifade ettigi gibi, neredeyse esit sekilde paylasilan
bir kaynak olarak kabul edilmekte ve Baltas ve Baltas'in (2000) belirttigi iizere herhangi bir
faaliyet gergeklestirmek icin gereklidir. Zenginlik diizeyinden bagimsiz olarak, zamani satin
almak miimkiin degildir. Bireyin yapabilecegi en iyi sey, sahip oldugu zamani en verimli
sekilde kullanmaktir (Scoot, 1995; Colwell ve Turnbull, 2002). Yinelemeye diismekle birlikte,
zaman kavrami bireylerin sahip olduklar1 kaynaklar arasinda en az anlasilan ve en verimsiz
kullanilan kaynak olarak 6ne ¢ikmaktadir (Chartier, 2004). Bu durum, bir arastirmada zaman
dilimlerini etkin bir bigimde kullanabilme yeteneginin 6nemini vurgulayarak, dakika ve saatleri

kendi kontroliimiiz altina almaya c¢alismak gerektigini belirterek ifade edilmistir (Ron, 2001).

Bireyin, kendisine, ¢alisma ve is hayatina, sosyal hayatina, dinlenme veya eglence
aliskanliklarina ve biyolojik ve fizyolojik gereksinimlerinin karsilanmasi i¢in ayirdigi zaman
dilimleri arasindaki dengeyi iyi saglayabilmesi, sahip oldugu zamani verimli kullanabilmesi
icin Onemlidir. Verimsiz zaman kullanimindan kaynaklanan hastaliklar, bireyleri hatta
toplumlar1 etkileyebilir ve bu olumsuz etki, fiziksel hastaliklarla kiyaslanamayacak kadar

tehlikeli olabilir (Karakiiciik, 2005).

Zamani verimli kullanma konusundaki zorluklarin, bireylerin yasam
dengelemelerini bozabilecegi, zorunlu isleri yerine getirmekte yetersiz kalabilecekleri,

bireylerin zaman anlayislarinin ve kullanimlarinin, basar1 veya basarisizliklar iizerinde etkili



hatta belirleyici olabilecegi, ayrica saglikli, stresli veya depresif olma durumlarina neden

olabilecegi ifade edilmektedir (Schor, 1991).

Modern diinyada, en ¢ok eksikligi hissedilen kaynaklar arasinda zaman ve para
gelmektedir (Yi1lmaz ve Aslan, 2002). Zira, para kaynaklar1 yeniden elde edilebilirken, zaman
kaynaklar1 geri getirilemez. Dolayisiyla, “zaman” kaynaginin etkin ve verimli bir sekilde
kullanilmasi dnerilmektedir (Ozgen ve Dogan, 1997; Karakiigiik, 2005). Bu anlamda, hayat ile
zaman kavrami arasinda siki bir bag bulunmakta ve ge¢miste kullanilmis bir saniye bile geri
getirilemez niteliktedir. Zaman kaynagi, para gibi yerine konamayan bir kaynak oldugundan,
ozenli bir bi¢imde kullanilmas1 gerekmektedir (Lakein, 1997). Bu baglamda, bireyin erteledigi
herhangi bir is ya da faaliyet, ilerleyen zaman dilimlerinde daha fazla zaman gerektirebilecegi

icin, bu sorunun tek ¢oziimii zamani ekonomik ve planli bir sekilde kullanmaktir (Eren, 2001).

Zaman yetersizliginden sikayet edenlerin biiylik bir cogunlugunun, zaman yonetimi
konusunda yeterli bilgi sahibi olmadiklar1 dikkat ¢ekicidir (Baltag ve Baltas, 2000; Cakmakli,
2002). Zaman dilimlerinin planlanmamasi, hayatin plansiz ilerlemesi ile es anlamlidir ve bu
durum, zaman kaynaklarinin verimsiz kullanimi ile sonuglanabilmektedir (Shinew ve dig.,

2004).

Bireylerin zaman dilimlerini etkin ve verimli bir sekilde kullanamamalar
durumunda, Rastegary ve Landy (1993) tarafindan belirtilen, "zorunlu ihtiyaglarini karsilamak
icin gerekli olan zaman dilimlerine bile yetersiz zaman sahibi olma baskis1" ortaya ¢ikmaktadir.
Bircok arastirmaci, farkli caligmalarinda "zaman baskisi"nin bireyler {izerinde stres yaratan bir
durum oldugunu vurgulamislardir (Rappaport, 1990; Robinson ve Godbey, 1997; Schor, 1991;

Lehto, 1998; Burns ve dig., 1993).

Bireyin zaman yonetim bi¢imi, zaman baskisina neden olarak stres

olusturabilmektedir ve bu durum etkin ve verimli bir sekilde planlanmis zaman dilimleriyle



azaltilabilir (Sezgin, 1995). Dahasi, bireyin diizenli araliklarla molalar vererek dinlenmeye

ayirdigr zaman dilimlerini planlamasi, monotonluktan ka¢inarak verimliligini artirmasina

yardimei olabilir (Smith, 1998).

Adair ve Adair (1999), zaman yonetiminin bireyler i¢in temel bir beceri oldugunu

vurgulayarak, bu beceriyi nasil daha verimli ve etkin bir sekilde kullanabileceklerine dair su

onerileri sunmuglardir:

>

>

Bireyin sadece kendisine ait olan yeni bir zaman kavrami gelistirmesi,

Bireyin tam olarak igerisinde bulundugu zaman diliminde nerede oldugunu, bu zaman
dilimini nasil ve neden bu sekilde geciriyor oldugunu incelemesi,

Bireyin gelecegi diisiinerek hedefler belirlemesi ve bu hedefler i¢in planlar yapmasi,
Zaman dilimlerini verimsiz kullanmaya sebep olan zaman harcatic1 islerden bireyin
kendisini kurtarmasi,

Bireyin planlamanin da yardimiyla yogun zaman baskisini belirli bir 6l¢lide azaltmasi,
Bireyin arzu edilen sonuglara ulasabilmesi i¢in zaman dilimlerinin kullanimin
giincelleyerek yeniden diizenlemesi

Bireyin gergeklestirmesi gereken gorevler arasinda oncelikli ve acil olanlar1 belirleyerek
secme yapmasi ve zaman kazanmay1 6grenmesi,

Bireyin yaratici diislinceler i¢in daha ¢ok zaman harcamaya yonelmesi,

Bireyin toplantilarda ya da yolculuk halindeyken ve hatta telefon konugmalar1 sirasinda
uygun teknikleri kullanarak zaman kazanma yontemlerini 6grenmesi,

Bireyin, akis halinde olan zamani1 kendisine bir diisman degil, bir ortak haline getirmesi,
Bireyin zaman dilimlerini planlarken dinlenmek ve hayatin tadini ¢ikarmak i¢in de

kendisine zaman dilimleri ayirmasi gerektigini ifade etmektedirler (Adair ve Adair, 1999).

Bireylerin zamani verimli kullanimini zorlastiran pek ¢ok etken mevcuttur. Sosyal

etkilesimlerin yan sira bireysel ve kiiltiirel faktorler de bu etkenler arasinda yer almaktadir ve



zaman dilimlerinin verimsiz kullanimina sebebiyet verebilmektedirler (Adair ve Adair, 1999;

Kavrakoglu, 1997).

>

>

Bireyin yillar iginde gelistirdigi planlamadan bagimsiz ve diizensiz ¢aligma aligkanligi,
Bireyin sorumlulugu altinda bulunan islerin acilden ya da énemliden 6nemsize gore belirli
bir siraya konulmamasi

Bireyin gerek telefon  konusmalar1  ve gerekse de ¢esitli sebeplerle gerceklesen sosyal
etkilesimler i¢in (ziyaretgiler gibi) ayrilan zaman dilimlerinin sinirlarini denetleyememesi,
Bireyin stresini kontrol edememesi, ¢abuk sinirlenmesi, ise odaklanmada zorlanmast,
Bireyin, baska insanlarin islerine, kendi islerinden daha fazla zaman ayirmasi,

Bireyin seyahatlerini, ziyaretlerini, goriismelerini ya da is programini gergekgi
planlayamamasi ya da hi¢ planlamamasi,

Bireyin erteleme i¢in bahaneler iiretmesi, Ornegin kendisine sik sik giiniin heniiz
bitmedigini, daha ¢ok zaman oldugunu, daha sonra yapabilecegini hatirlatmasi,

Bireyin karar alma becerisinde yetersizlik olmasi sebebiyle ¢dziime odakli ve etkili kararlar
almakta zorlanmasi,

Bireyin, 6zellikle ¢alisma hayat1 kapsaminda ¢aligsma saatlerinde is haricindeki konulardan
konusmaya egilim gdstermesi ve isine odaklanmayarak zaman dilimlerini harcamasi,
Bireyin genel olarak diisiik moral seviyesinde bulunmasi ya da genel olarak fiziksel
bakimdan yorgun hissediyor olmasi,

Bireyin zaman dilimini ayirdig1 islerin bireye yeterli diizeyde keyif vermemesi ya da tatmin
saglamiyor olmasi,

Bireyin kendince agir1 anlam yiikleyerek “6zel” olduklarina kendisini ikna ettigi kisilere ya
da onlarn islerine gosterilen fazladan ilginin zaman dilimini ¢aliyor olmasi (Adair ve

Adair, 1999; Kavrakoglu, 1997).



Zaman yonetimi konusunda, bireylerin zamani nasil kullandiklari konusuna dair bir
degerlendirme yapmak faydali olabilir. Bu baglamda, zaman dilimlerinin etkin ve verimli
kullannmina dair temel stratejilerden biri, zaman kullanim bi¢imlerine gore siniflandirma

yaklagimidir (Gokmen ve dig., 1985; Adair ve Adair, 1999; Kavrakoglu, 1997).

» Bireyin yemek yemek, temizlenmek, uyumak gibi temel fiziksel ihtiyag¢larini karsilamak
icin kullandig1 zaman dilimleri

» Bireyin is hayat1 ile ilgili olarak gerek caligma saatleri gerekse de yolculuklar, ¢esitli
gorevler ya da is ile ilgili egitim siirecleri gibi bunlarla baglantili faaliyetler i¢in ayirmak
zorunda oldugu zaman dilimleri

» Bireyin dinlenmek, yenilenmek, kendisinde meydana gelen yipranmay1 gidermek i¢in
eglence, dinlence ya da sportif faaliyetler gibi ¢esitli rekreatif faaliyetlere ayirdigi zaman
dilimleri

» Tiim diger etkinliklere ayrilan zaman dilimleri olarak simniflandirilmaktadir (Gokmen ve

dig., 1985, Adair ve Adair, 1999; Kavrakoglu, 1997).

Cesitli ¢aligmalarda, farkli aragtirmacilarin benzer ayrimlar yaptig1 ya da benzer
ayrimlarin yapilabilecegi gdzlemlenmistir. Ornegin, Jensen (1995) ve Tezcan (1994), zamani

ti¢ farkl kategoriye ayirmislardir:

» Varolus zamani: Bireylerin beslenmek, uyumak ya da fiziksel bakimlari gibi cesitli
biyolojik ihtiyaclarin1 gidermek i¢in zorunlu olarak kullandiklar1 zaman dilimlerini ifade
etmektedir.

» Zorunluluk olarak gergeklestirilen faaliyetler i¢in harcanan zaman: bireylerin igerisinde yer
aldiklar1 sosyal yapilar igerisinde ekonomik olarak kazang¢ saglayabilmek icin yaptiklari
meslekler ya da isler ile bunlarla baglantili faaliyetler i¢in kullanilan zaman dilimlerini

ifade etmektedir.
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» Bos (serbest) zaman: Varolus ve zorunluluk diginda kalan tim faaliyetler igin

kullanilabilen zaman dilimlerini ifade etmektedir (Jensen, 1995; Tezcan, 1994).

Sonug olarak, zaman dilimleri bireylerin en degerli varligidir; sinirlt olmalart ve
yeniden iiretilememeleri ya da depolanamamalar1 nedeniyle etkin ve verimli bir kullanim
gerektirir (Shinn, 2004). Modern diinyada yasayan bireyler i¢in, zamani etkin bir sekilde
kullanabilme becerisi ka¢inilmaz bir gereklilik haline gelmistir (Karakiiclik ve Ekenci, 1995).
Bireylerin zamanlarini etkin ve verimli bir sekilde kullanabilmesi, yasamlarinda bir denge
saglamalarina yardimci olurken, var olan bir dengesizligin kaynagini da tespit edebilirler. Bu
nedenle, zamani etkin bir sekilde kullanma bilinci, bireylerin siirekli gelisimi i¢in anahtar rol
oynamaktadir (Jonas, 2000). Zaman dilimlerini etkin ve verimli bir sekilde kullanan bireyler,
diger kaynaklar1 gibi zamanlarin1 da kendileri ve hedefleri i¢in degerlendirebilir ve bdylece

yasam kalitelerini artirabilirler (Mackenize, 1989).

1.3. Bos Zaman Kavramm

"Leisure" kelimesi Ingilizce'de "Serbest Zaman" anlamina gelmektedir ve kdkeni
Latincedeki "izin verilmig" anlamima gelen kelimeye dayanmaktadir. Bunun yam sira,
Fransizcada "serbest zaman" anlamina gelen "loisir" kelimesi, lisans ve 6zgiirliik anlamlarina

gelen Ingilizce "licence" ve "liberty" kelimeleri de buradan tiiretilmistir (Aytag, 1997).

Bos zaman, modern yagamin 6nemli bir unsuru olarak kabul edilmekte ve bireylerin
giinliik yasamlarinda vazgegilmez bir alan1 olusturmaktadir. Ozellikle ¢alisan bireyler igin bos
zaman, zorlu c¢alisma kosullarinin olumsuz etkilerinden korunmalarin1 ve toplumla
biitiinlesmelerini saglayarak temel bir "yasam hakki" olarak kabul edilmektedir (Aytag, 1994).
Ayrica, bos zaman kavrami giderek artan bir dnem kazanmakta ve ilizerinde bir¢ok c¢aligma

yapilmaktadir.
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Yabanci dillerdeki "bos zaman" kavramina genel bir karsilik olarak kullanilan
"leisure" kelimesi, Latince kokenli "licere" kelimesinden tiiremis olup "0zgiirliikk verilmis" ya
da "6zgiir olan" anlamlarin1 tagimaktadir. Fransizca'da "bos zaman" anlamina gelen "loisir"
kelimesi de, Ingilizce'deki "licence" ya da "liberty" gibi dzgiirliik ve hak sdzciiklerinin aymi
kokten tiiremis olanlar1 arasinda yer almaktadir ve gliniimiizde de kullanilmaktadir. Bos zaman
kavrami, bireyin "baski altinda olmadigl", "6zglr" ve "se¢cme Ozgiirliigiine sahip" zaman
dilimlerini ifade etmektedir. Bu zaman dilimleri, is ya da benzeri zorunluluklar sonrasinda kalan
zaman dilimleri ya da mecburi sosyal yiikiimliiliiklerin yerine getirilmesinden sonra kalan
zaman dilimlerini igermektedir (Torkildsen, 1999). Bos zaman dilimleri, gercek ve gercek
olmayan olarak siiflandirilmalarinin yani sira, sosyal aktiviteleri veya aile ile gegirilen zaman
dilimlerini ifade etmek i¢in kullanilan yar1 bos zaman (semi-leisure) kavramiyla da

genisletilmistir (Beyer, 1987).

Sanayilesme siireci, pek ¢cok kavramin degistigi ya da yeniden tanimlandig1 insanlik
tarihi i¢inde, "zaman" kavraminin yorumlanmasi ya da tanimlanmasi agisindan da yeni bakis
acilar1 olugsmustur. Zaman kavrami, 6zellikle is ya da calisma i¢in ayrilan zaman dilimleri
disindaki bos zaman dilimleriyle ilgili olarak, bireylerin 6zgiirce degerlendirebilecekleri
"informal" bir zaman dilimi olarak algilanmaya baglamistir (Dogan, 2002). Bu informal zaman
dilimleri, literatiirde bazen "bos zaman" olarak (Henderson ve digerleri, 1996), bazi
caligmalarda "serbest zaman" olarak (Erbesler, 1987) ve digerlerinde ise "6zgiir zaman" olarak
(Giiler, 1978) adlandirilmaktadir. Tiirk¢e agisindan, "bos zaman" ve "serbest zaman" ifadeleri

arasinda tercih yapmak sik¢a goriilmektedir (Dogan, 2002).

Gelisen ekonomik ve sosyal sistemlerin sonucunda haftalik ¢alisma saatlerindeki
azalma, ¢alisan kesimin daha uzun tatil siireleri, erken emeklilik ve yeni teknolojik gelismelerin
hayat1 kolaylastirmasi gibi degisimler, bireylerin daha fazla bos zamana sahip olmalarin

saglamis ve bos zaman kavraminin 6nemini artirmistir (Loehr, 1999). Esasinda, "bos zaman"
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dilimlerindeki artiglar ve "bos zaman" kavraminin 6nemi, ekonomik olarak gelismis iilkelerde

kendiliginden ortaya ¢ikmaktadir (Bayraktar, 2003).

Bos zaman kavraminin belirgin bir taniminin heniiz olusmamis olmasinin nedenleri
arasinda, kavramin kiiltlirler arasinda degisebilen 6znel niteliklerini de kapsamasi sayilabilir
(Cordes, 1999). Benzer sekilde, arastirmacilarin farkli bakis agilariyla kavrami yorumlamalari
nedeniyle, literatiirde ¢esitli tanimlarla karsilasmak miimkiindiir (Goodale ve Godbey, 1988;

Loehr, 1999).

Bos zaman kavrami, farkli aragtirmacilar tarafindan 6zgiirlilk ya da 6zgiir birey
olmakla iligkilendirilerek tanimlanmaktadir. Harris (2005), bos zamani bireyin se¢me hakkini
ifade eden bir 6zgiirliik alan1 olarak ifade etmistir. Parr ve Lashua (2004) ise bos zamani
temelde bireylerin 6zgiir olduklar1 zaman dilimleri olarak tanimlamislardir. Miiftiigil (1993) ise
bos zaman kavramini, bireyin zorunluluklarin ya da kisitlarinin olmadigi 6zgiir bir zaman dilimi
olarak isaret etmistir. Birgok arastirmaciya gore ise "bos zaman", bireyin bagimsiz ve 6zgiir
olarak hareket edebildigi ya da se¢im yapabildigi zaman dilimleri olarak ifade edilmektedir

(Tezcan, 1994).

Bazi arastirmacilar, "bos zaman" kavraminin farkli niteliklerine odaklanarak,
kavrami "artik zaman" olarak tanimlamaktadirlar. Bu yaklagima gore, bos zaman, bireyin kendi
adina ozgiirce kullanma hakkina sahip oldugu ve is veya yasamla ilgili zorunluluk veya
gorevlerini ifa ettikten sonra kalan zaman dilimi olarak ifade edilmektedir (Sahin, 2005). Bagka
bir deyisle, bu zaman dilimleri, bireyin calisma, uyku, beslenme veya giinliik hayat rutini
kapsaminda yer alan diger tiim zorunlu isler haricinde kullanilan zaman dilimleri disindaki
zamani, yani artan zamani ifade etmektedir (Kemp ve Pearson, 1997; Baud-Bovy ve Lawson,

1998).
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Bos zaman kavrami, bireyin kendi iradesine bagli olarak gerceklestirdigi dinlenme,
rahatlama veya deneyim arttirma gibi aktivitelerin biitiinliigiinii ifade etmektedir. Bu aktiviteler,
herhangi bir ¢ikar gozetmeksizin ¢esitli sekillerde gerceklestirilebilmektedir (Yetim, 2005).
Bos zamanin bir tiir tembellik ya da is yapmama siireci olmadiginin altinin ¢izilmesi énemlidir.
Zira bu zaman dilimleri, tembellik yerine aktif bir ugrasi, faaliyeti ya da aktiviteyi ifade eden

bir kavram olarak ele alinmalidir (Tsai, 2005).

Bu alanda calisan bir¢ok arastirmaci, bos zaman kavraminin olduk¢a genis, soyut
ve farkli nitelikleri iceren bir kavram oldugunu belirtmektedir. Bu nedenle bos zamanin
siniflandirilmas: gerektigi diisiiniilmektedir. Ornegin, Horner ve Swarbrooke (2005), bu

kavrami yorumlarken bes farkli boyutta agiklamislardir. Bu boyutlar sunlardir:

+» “Zaman” boyutuyla bos zaman kavrami
» Bireyin para kazanmak (finansal amagli) i¢in ¢alismadigi zaman dilimlerini,
» Bireyin diger tiim zorunlu ya da zorunlu olanlarla baglantili olan etkinliklerinden arta kalan
zaman dilimlerini,
» Bireyin serbest iradesi ile 6zgiir olarak verdigi kararlar1 ve yaptigi secimlerine gore
sekillenen zaman dilimlerini ifade etmektedir.
% “Aktivite” boyutu ile tanimlanan bos zaman kavrami
» Bireyin giinliik ihtiyaclarin1 gidermek icin ¢ok da gerekli sayilamayacak olan ve aktif ya
da daha pasif olarak herhangi bir faaliyete dahil olabilme firsatina sahip olabildigi zaman
dilimlerini,
% “Var olma” boyutu ile bos zaman dilimleri,
» Bireyin i¢ goriiye ulasabildigi ya da derin diisiinceye dalma haline girebildigi zaman
dilimleri,
» Bireyin temel ve zorunlu ihtiyaclarini ya da bunlart giderme yollarini diisiinmeksizin

“an”1n igerisinde olabildigi zaman dilimlerini ifade etmektedir.
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++ Biitiinsel kavram olarak “bos zaman” dilimleri
» Bireyin kisisel gelisimi kapsaminda gerek rahatlama gerekse de eglenme ile ilgili
kullanabildigi zaman dilimleri,
» Bireyin igerisinde yer aldig1 toplumun genel geger kiiltiirel normlari ile bi¢im kazanan
rahatlatic1 zaman dilimlerini ifade etmektedir.
¢+ Bir “yasam bi¢gimi” olarak bos zaman dilimleri
» Temel olarak bireyin, ¢abalamaya degen bir hayat ve 6zgiirliik kavramu ile ilgili bir fikre
sahip olmasimnin sagladig1r bakis acisinin gilindelik yasaminda sahip oldugu zaman

dilimlerini harcamasina yansimasini ifade etmektedir.

Bos zaman kavramu, ¢esitli sosyal ve kiiltiirel yapilarla birlikte ekonomik faktorlere,
aile dinamiklerine, yasanilan bolgeye, yasa ve cinsiyete bagl olarak farkli nitelikler tagiyan {i¢
temel islevi icermektedir. Bu islevler; dinlenme, eglenme ve gelisim olmak {izere

siniflandirilabilir (Karakiigiik, 2008).

Sanayilesme siirecindeki toplumsal perspektifte, is¢i smifi i¢in bos zaman
genellikle sonraki is giiniine hazirlik anlaminda kullanilirdi. Giiniimiizde ise, en azindan
ekonomik gelisimini tamamlamis toplumlarda, calisma saatleri iizerindeki diizenlemeler
sayesinde bog zaman, hem dinlenmek hem de kinestetik ve zihinsel olarak yenilenmek amaciyla
aktif ve/veya pasif birgok serbest zaman aktivitesine katilmayi ifade eden bir kavramdir
(Karakiigiik, 1997). Bu baglamda dinlenme islevi, bireyin hem bedensel hem de zihinsel
stresten arinmasi ve kendisini daha iyi hissetmesine olanak saglama amacini tagimaktadir

(Foulquie, 1994).

Genellikle is hayatinin zorluklarindan arindirilmis bir zaman dilimi olarak algilanan
bos zaman kavrami (Torkildsen, 2005), ayn1 zamanda bireyin kisisel tercihlerine bagl olarak,

genellikle is ortaminin disinda gegirdigi siireyi ifade etmektedir (Zelinski, 2004).
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I.4. Cahisma Yasam ve Bos Zaman

Sanayilesme siireci ya da tamamlanmis sanayilesme siirecine sahip toplumlarda, is
saatleri kisalmakta ve bos zaman dilimleri giderek artmaktadir (Aytag, 2002). Bunun yani sira
teknolojik gelismeler de is saatleri ile bos zaman dilimleri arasindaki kesin simirlari
belirginlestirmektedir (Abadan, 1966; Ergin, 1972). Sanayi devrimi Oncesinde yillik ¢alisma
saatleri 3500-4000 saat seviyesinde iken, sanayi devrimi sonrasinda gergeklesen gelismeler
sayesinde bu siire 1800 saatin altina diismiistiir (Aytag, 2002). Bu da etkin ve verimli bir kitlesel
iiretim kapasitesinin sonucu olarak haftalik ¢alisma saatlerinin 60'tan 40'a indirilmesi anlamina

gelmektedir (Applebaum, 1997; Kropotkin, 1997).

Sanayilesme siireci, ¢caligma saatlerinin yani sira sehirlesme, ¢ekirdek aile yapisinin
benimsenmesi, teknolojik gelismeler, egitim sektdriinde artan faaliyetler ve kiiltiirel degisimler
gibi pek ¢ok faktoriin etkisi altinda is-bos zaman ayriminda 6nemli degisimlere neden olmustur

(Tezcan, 1991).

Sonug olarak, sanayi toplumlarinda ve hatta gelismekte olan iilkelerde ¢alisma
saatlerindeki azalig, bos zaman dilimlerinin genigslemesine neden olmaktadir (Applebaum,
1997). Bu artigin bir sonucu olarak, modern tiiketim toplumu, tiiketici bir {iretici olma fikrini
benimsemistir ve bos zaman dilimlerini tiiketim alanlar1 olarak (bos zaman faaliyetlerini de
tiikketim hizmetleri olarak) algilamaktadir. Bu, kaginilmaz bir yagam felsefesi haline gelmistir

(Aytag, 2002).

Lafarge, 19. yiizyilin sonlarinda, bireylerin bos zamanlarii kullanma haklariin
onemine dikkat c¢ekmis ve bu haklarim1 savunmustur (Lafargue, 1993). Ayrica, bos

zamanlarinda 6zellikle eglenme ve dinlenmenin gerekliligini vurgulamistir (Karakiigiik, 2005).

Sanayilesme siirecinde bireylerin giinde 2-3 saatlik dilimleri asamayan bos zamani,

giinlimiizde sadece bir "hak" olarak degil, ayn1 zamanda etkin bir sekilde degerlendirilmesi
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gereken onemli bir zaman dilimi olarak goriilmektedir. Ancak, maalesef modern diinya bu

degerli "hak"1 6ncelikli olarak gelismis iilkelerin vatandaslarina tanimaktadir (Lafargue, 1993).

Literatiirde yapilan calismalar incelendiginde, ¢alisma ve bos zaman kavramlar
arasindaki iligki veya temel farkliliklar1 belirlemeye yonelik teorik ¢aligmalarin yapildig:
goriilebilir (Snir, 2002). Andrew, modern diinyada "bos zaman" kavraminin "¢aligma"
kavramindan farkli bir zaman dilimi olarak ele alinmasi egiliminde oldugunu belirtmis ve
"caligma zamani" ile "bos zaman" kavramlar1 arasindaki farkliliklart sdéyle siralamigtir

(Applebaum, 1997):
Calisma Zamani (Snir, 2002; Applebaum, 1997):

Gerginlik, caba, gayret ve zahmet verici

Zorlama ve zorunluluk ile yapilir

Bir amaca yonelik bir arag olarak goriiliir

Degeri i¢in harcanmis zaman dilimidir

Toplumsal olarak yarar ve toplum i¢in bir zorunluluk olduguna inanilir
Is odiillendirilir

Rutin

YV VvV VYV Vv VvV V V V¥V

Bagkalarinca orgiitlenir, sik1 sikiya programlanmis ve saatler tarafindan diizenlenmistir.

Bos Zaman (Snir, 2002; Applebaum, 1997):

» Zaman ¢abasiz rahat ve zevk verici

» Zorlamasiz ve varolusu siirdiirmek i¢in sorunsuz gergeklesir
» Kendi i¢inde bir amag olarak kabul edilir

» Bireyin kendisine ait zaman dilimidir

» Tadi bireysel olarak ¢ikarilir

> Kendi kendinin odiiliidiir ve kendi kendini tatmin eder.
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» Rutinden 6zgiirlesmeye ve etkinliklerde se¢im yapmay1 saglar

» Zamanlamalardan, programlardan ve sistematiklesmeden kurtulmusg

Literatiirde, bos zaman dilimleri ¢alisma zamanlari ile iliskilendirilerek “calisma
zamanlarina” gére bos zaman siniflandirilmalart yapilmistir, buna goére bos zaman dilimleri
giinliik, haftalik, yillik ve emeklilik olmak tizere dort farkli sinif altinda kategorize edilmistir

(Jensen, 1995):

Giinliik Bos Zaman:

Jensen (1995) tarafindan yapilan literatiir taramasi, glinlilk bos zaman kavramin,
bireylerin ¢alisma saatleri i¢in ayirdiklar1 zaman dilimleri, is yerine gitmek ve gelmek i¢in
harcadiklar1 zaman dilimleri ile uyku gibi temel ihtiyaglarin1 gidermek i¢in ayirdiklar1 zaman
dilimleri sonrasinda kalan siireyi ifade eder. Bu bos zaman dilimleri ise bireylerin ¢esitli

faaliyetler gerceklestirerek ya da dinlenerek gecirdigi zaman araliklarini igermektedir.

Haftalik Bos Zaman:

Hacioglu (2003) tarafindan belirtildigi lizere, genellikle ¢alisan kesimin kullandig1
hafta sonu tatilleri haftalik bos zaman dilimleri olarak tanimlanabilir. Cogu sektorde haftalik
caligma gilinii 5 giin olarak kabul edilmektedir, dolayisiyla hafta i¢inde 2 giin boyunca bos

zaman aktivitelerine ayrilabilmek miimkiindiir.

Yillik Bos Zaman:

Cogu insan, calistiklar1 sektor ve kurumlarda yillik izinleri kullanmaktadir. Bazi
isletmeler, calisanlarinin performanslarina bir 6diil olarak ¢esitli tatil yerlerine gitmelerine izin
vermektedir. Bu sekilde yillik bos zaman dilimleri degerlendirildiginde, baz1 destinasyonlar

ulusal hatta kiiresel olarak tine kavusmuslardir (Jensen, 1995).

Emeklilik:
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Bireylerin meslek hayatlar1 sonunda kazandiklar1 emeklilik donemleri, kisisel ilgi
alanlarina zaman ayirabilmeleri i¢in olduk¢a uygun bir zaman dilimi olarak kabul edilmektedir
(Aytag, 1994). Emeklilerin bos zamanlarin1 degerlendirebilmeleri, emeklilik yas1 veya
emeklilik maags1 gibi faktorlere bagl olmakla birlikte, dnceki nesillere gore daha avantajl bir

emeklilik doneminden s6z edebiliriz (World Tourism Organization, 2004).
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II. BOLUM

REKREASYON KAVRAMI

I1.1. Rekreasyon Kavrami

“Rekreasyon” terimi, bireylerin zorunlu faaliyetleri disindaki se¢imlerine dayali
olarak aktif ya da pasif olarak katildiklar1 etkinlikleri ifade eder. Latincedeki ‘“Rekreatio”
kelimesinden tiiretilen bu terim, yeniden yaratma, yenilenme veya yeniden yapilandirma
anlamlarina da sahiptir (Kesim, 2008). Bu temel anlam1 daha kapsamli bir sekilde agiklamak
gerekirse, “rekreasyon” terimi bireylerin veya gruplarin bos zamanlarinda kendi istekleriyle
katildiklar, keyif aldiklar1 ve ¢esitli fiziksel, sosyal ve zihinsel beceriler kazanmak ig¢in
gerceklestirdikleri etkinlikler veya kazandiklari deneyimler olarak tanimlanabilir (Kilbas,

2001).

Rekreasyon, bireylerin ¢alisma ya da mesai siire¢lerinin ardindan dinlenmeleri ve
canlanmalaria yardimci olan, haz verici etkinlikler ve hatta oyunlari i¢eren bir kavramdir. Bu
anlamda, rekreasyon, bireylerin emek ve ¢aba harcadiklar1 bir alan olup, goniilliiliik esasina
dayal1 olarak katilim saglanabilen, kisisel gelisimlerine aktif bir sekilde destek sunan serbest ya

da bos zaman faaliyetleri olarak degerlendirilebilir (Roosman ve Schlatter, 2000).

Rekreasyon, hedeflenen bir faaliyet olarak degil, bireyin yasam kalitesini artirmaya,
zamanini daha etkili kullanmaya, fiziksel giiclinii gelistirmeye ve is yasami gibi ¢esitli streslere
kars1 hazirlamaya yonelik bir arag¢ olarak ortaya ¢ikar (Okuyucu ve Ramazanoglu, 2006). Bu
rekreasyonel aktiviteler bireyi rahatlatir, yeniden canlandirir ve streslere karsi gii¢lendirir.
Genellikle sadece eglence amacli oldugu diisiiniilse de, serbest ve bos zaman faaliyetlerinde
haz, mutluluk ve isteklilik ana kazanimlardir, diger kazanimlar ise ikincil olarak kabul edilebilir

(Voight, 1998).
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Rekreasyon kavrami, bireyin ¢alisma ylikiiniin artmasi veya yasamin monoton
yonleri nedeniyle kaybedilen yasam kalitesini yeniden elde etmek, yasam kalitesini stirekli
kilmak ve ayn1 zamanda keyif almak i¢in mesai, is veya ¢alisma i¢in ayrilan zaman dilimlerinin
Otesinde, yani serbest ve bos zaman dilimlerinde, bireysel veya grup i¢inde (ancak grup onay1

aramayan) goniillii olarak gergeklestirilen aktivitelerdir (Karakiictik, 2005).

I1.2. Rekreasyonun Ozellikleri

Bireylerin bos veya serbest zamanlarimi verimli ve etkili bir sekilde
degerlendirmeleri, rekreasyon kavrami ile giiclii bir sekilde iligkilendirilebilir (Demirel ve
Harmandar, 2009). Bu nedenle, bireylerin aktif veya pasif katilim egilimleri, rekreasyon
kavrami altinda ortak bir ¢ergeve icinde sekillenmektedir ve bu ortak cerceve, rekreasyonun

niteliklerini ortaya koymaktadir (Bozatay, 1998).

Rekreasyon faaliyetlerinin diger aktivitelerden ayiran birgok oOnemli o6zellik
literatiirde yer alan ¢alismalar incelendiginde goriilmektedir ve arastirmacilar da yaptiklari
caligmalarda bu farkliliklar1 vurgulamislardir. Rekreasyonun bazi ozellikleri soyle ifade

edilmektedir (Karakiictik, 2005):

» Rekreasyonel faaliyetlerde goniilliik ve isteklilik 6n planda olmalidir.

» Rekreasyonel faaliyetlerde her yastaki katilimcilara olanak saglanabilir.

» Rekreasyonel faaliyetlerde zorunluluk ve kisitlamalar bulunmaz.

» Rekreasyonel faaliyetler, bos zaman dilimlerinde uygulanan etkinlikler olarak yapilir.

» Rekreasyonel faaliyetlerde, katilimcilarin 6zgiirliikleri onemlidir.

» Rekreasyonel faaliyetlerde, ister acik ister kapali mekanlar ile her mevsim ve iklim
sartlarinda uygulanabilmektedir.

» Rekreasyonel faaliyetler zevk, haz, nese ve hatta umut i¢in bir kaynaktir.
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» Rekreasyonel faaliyetler ve hatta bir bakis agis1 olarak rekreasyon; bireyin kendisini ifade
etmesine, sentez yapabildigi diisiinsel bir seviyede odaklanabilmesine olanaklar tanir.

» Rekreasyonel faaliyetler evrensel degerleri kapsar.

» Rekreasyonel faaliyetler, temel bir ¢er¢eve olarak her katilimer i¢in neredeyse mutlak bir
kazanim saglar,

» Rekreasyonel faaliyetler, toplumun 6rf ve adetlerine ya da manevi degerlerine uyumlu
olmali, bu kapsamda sosyal degerlerle uyusmalidirlar.

» Rekreasyonel faaliyetler, maneviyata uygun olmalidirlar.

» Rekreasyonel etkinliklerin katilimcilara genel olarak toplumsal bir nitelik de kazandirmasi

beklenir.

Ayrica, rekreasyonel faaliyetler  bireylerin  bos  vakitlerini  keyifle
degerlendirmelerine, is ya da ¢alisma disinda farkli ugraslara yonelebilmelerine ve hatta yeni
iligkiler kurmalarina, basar1 hissi kazanmalarina, kisisel bir 6zgiinliik hissi elde etmelerine,
bedensel ve zihinsel sagliklarii koruyarak mutlu ve denge i¢inde hissetmelerine olanak

saglayabilir (Koyuncu, 2012).

I1.3. Rekreasyon Ihtiyaci

Rekreasyon ihtiyacinin tanimlanmasi oncesinde, “ihtiya¢” kavraminin ne anlama
geldigi ve bireyler arasinda nasil farkliliklar gosterebilecegi konusunda bilgi vermek 6nemlidir.
Bazi1 arastirmacilar, ihtiyaglarin temel olarak tiim bireyler i¢in ayni olmasina ragmen, bu
ihtiyaclarin bireyler iizerindeki etkilerinin siddeti agisindan farkliliklar gosterebilecegini

belirtmektedirler (Kaya, 2011).

Rekreasyonel ihtiyaglar, bireylerin davranislarinin temelinde tek bir sebebe veya
etkene bagh kalmadan cok sayida sebebe dayandigi icin analiz gerektirmektedir. Ancak,

rekreasyona duyulan ihtiyag, rekreasyonel faaliyetlerin hem bireysel hem de toplumsal diizeyde
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sagladigi cesitli ve onemli faydalarin kaynaklandigindan dolay1 mevcuttur (Karakiigiik, 2005).
Bu faydalar, fiziksel, psikolojik ve sosyal olarak ele alinabilir ve bireylerin ve toplumlarin

rekreasyona olan ihtiyag potansiyelini artirabilir (Droomers ve dig., 2001).

Rekreasyon, 21. ylizyilin sosyal ve ekonomik kosullar1 altinda, bireylerin stres
seviyelerini kontrol etmek ya da azaltmak icin bir ara¢ olarak degerlendirilmesinin yani sira,
ruh saglhigina dengeleyici bir etken olmasi nedeniyle giderek daha onemli bir gereklilik, bir
ihtiya¢ haline gelmektedir (Ozisik, 1998). Ozellikle isgiicii icinde yer alan bireyler igin
rekreasyonel faaliyetlere katilmak, bireyin yenilenmesi i¢in motivasyon ve enerji kazanmasi

acisindan dnemlidir (Tezcan, 1994).

Torkildsen (2005)’in belirttigi iizere, bireylerin rekreasyon ihtiyaglarini
belirleyebilmek i¢in 6ncelikli olan sebepleri ve etkenleri tanimlayan bir¢cok arastirmacidan biri

Tillman'dir. Tillman, bu ihtiyaglar1 su sekilde siralamistir.

» Bireylerin rahatlamak, bir kagis saglamak ya da macera ve fantezi gibi yeni deneyimlere
ihtiya¢ duymalari,

» Givenlik gereksinimini gidermek,

» Hakimiyet alanim1 kurmak ya da korumak (baska bir deyisle diger bireyleri kontrol
edebilmek ya da yonlendirebilmek),

» Diger bireylerle sosyal etkilesim kurmak ve bu kapsamda sorumluluk ve grup aidiyeti
kazanimlar1 saglamak,

» Farkindalik kazanmak ya da anlayis gelistirmek gibi zihinsel aktivitelerde bulunmak,

» Bireyin yaraticilik potansiyelini kullanabilmesi,

» Bireyin, diger bireylere yardimci olabilmesi, hizmet ederek fayda sunabilmesi ile “ihtiyag
duyulma” giidiisiinii tatmin edebilmesi,

» Bireylerin fiziksel aktiviteler yoluyla fiziksel zindelik diizeylerini koruma ve gelistirme

ihtiyaclarina yanit vermesi (Torkildsen, 2005; Droomers ve dig., 2001; Voight, 1998)
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III. BOLUM

REKREASYONEL AMACLI EGZERSIZ

ITI.1. Rekreasyonel Amach Egzersiz

Rekreasyon amagli yapilan diizenli fiziksel egzersizlere katilim, bireylerin fiziksel

saglik diizeyleri iizerinde c¢esitli olumlu etkiler saglamakla birlikte, katilimcilarin stres veya

heyecan gibi faktorleri kontrol altina alarak psikolojik durumlarini dengeleyici bir etki yaratir

(Koivula, 1999). Baska bir ifadeyle, rekreasyonel amacl fiziksel egzersizler diizenli olarak

yapildiginda, bireylerin fiziksel saglik diizeylerini artirmalarinin yan1 sira stres ve depresyon

gibi

olumsuz durumlardan korunmalarimi ve hatta bu durumlardan wuzaklasmalarini

saglayabilirler (Erkan, 1998; Karakiiciik ve Senel, 1998; Ozer, 2001; Shinn, 2004). Fiziksel

egzersizin yararlari, bir¢ok ¢alismada ele alinmis ve genellikle agsagidaki gibi siniflandirilmistir

(Shinn, 2004; Koivula, 1999).

>

Fiziksel egzersizler, bireylerin erken 6liim ile karsilasma risklerini diisiirmektedirler.
Ozellikle kalp hastaliklarindan kaynaklanan erken 6liim riski énemli 6l¢iide diismektedir.
Fiziksel egzersizler, bireylerde diyabet ortaya c¢ikmasi ya da ilerlemesi riskini
diistirmektedirler.

Fiziksel egzersizler, bireylerde tansiyon ile ilgili sorunlarin (Yiksek ya da diisiik kan
basinci gibi) ortaya ¢ikmalar1 ya da ilerlemeleri risklerini diisirmektedirler.

Fiziksel egzersizler, bireylerin kolon kanseri gibi tedavisi zorlu siiregler gerektiren
hastaliklarla karsilasma riskini diistirmektedir.

Fiziksel egzersizler, bireylerin psikolojik dengelerini korumalarina ve silirdiirmelerine
destek olmakta, depresif duygudurumlarini, kaygi durumlarini ve dogrudan depresyonunun

kendisini denetim altina almalarina olanak vermektedir.
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» Fiziksel egzersizler, bireylerin beden agirliklarini denetim altina almalarina olanak vererek
metabolik sendrom ile karsilagsma risklerini diistirmeye destek olmaktadirlar.

» Fiziksel egzersizler, bireylerin fiziksel zindelik, kuvvet ve dayanikliliklarina gerek saglikli
kemikler ve gerekse de giiclii kas ve tendon yapilarinin olusmasina imkan vermek yoluyla
destek olurlar.

» Fiziksel egzersizler, ozellikle orta ve ileri yas grubuna dahil olan bireylerin kuvvet
seviyeleri ve hareketlilik kapasitelerini gelistirme yoluyla, gilindelik yasamlarinda
yardimsiz ya da daha az yardima ihtiya¢ duyarak hareket edebilmelerine yardimci
olmaktadirlar.

» Fiziksel egzersizler, bireylerin psikolojik bakimdan kendilerini daha mutlu ve iyi
hissederek yasam kalitelerini ylikseltmelerine yardimci olmaktadir. (Koivula , 1999;

Erkan, 1998; Karakiigiik ve Senel, 1998; Ozer, 2001).

Rekreasyonel egzersizlerin bireylerin fiziksel goriiniimleri ve benlik algilar
iizerinde bir¢ok fayda sagladigi bilinmesine ragmen (Frederick, 1993), baz1 aragtirmalar diistik

fiziksel egzersiz katilim oranlarini ortaya koymaktadir (Gill ve Overdorf, 1994).

Bu kadar ¢ok pozitif faydasinin olmasi, bircok bireyin aklina diinyada pek ¢ok
kisinin cesitli sportif egzersizlere ya da rekreasyonel egzersizlere katildigi diigiincesini
getirmekle birlikte, maalesef pek ¢cok arastirma sonucuna gore fiziksel egzersizlere katilim orani
oldukea diisiik oldugu goriilmektedir (Gill ve Overdorf, 1994). Fiziksel egzersizlere katilimin
diisiik olmasinin sonuglar1 arasinda bedene alinan enerji ile harcanan enerji arasindaki asirt

dengesizligin yol agtig1 obezite de bulunmaktadir (Ellisan, 2005; Jago ve Baranowski, 2004).
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IV. BOLUM

Yasam Doyumu

IV.1. Yasam Doyumu Kavram

1980'li yillardan bu yana Tiirkiye'de toplumsal yasamin pek ¢ok farkli alaninda
kullanilan "Serbest Zaman" ya da "Bos Zaman" kavramlari, yapilan cesitli calismalarda
birbirlerinin yerine de kullanilmalarina ragmen, temel olarak; bireyin zorunluluklardan ve
baglantilardan azade, kendi serbest arzusu ile tercih edebilecegi bir aktivite ile ugrasacagi
zaman dilimi olarak (Ekinci ve dig., 2014), zorlama veya baski altinda kalmadan kisinin
ozgiirce degerlendirebilecegi zaman dilimleri olarak (Ozseker, 2012), bireyin yasamini
sirdiirmek i¢in gergeklestirmesi gereken aktivitelerin disinda kalan kisisel se¢imlerini
gerceklestirmek i¢in ayirdigi zaman dilimleri olarak (Sabbag ve Aksoy, 2011), kisisel tatmin
ve nese saglayan, yaraticilik ve hosnutluk kazandiran, se¢im olanagi sunan ve 6zel bir yagsam
alani olarak faydalariyla one ¢ikan neseli faaliyetlere olanak veren zaman dilimleri olarak ifade

edilmektedir (Ozdemir vd., 2006).

IV.2. Yasam Doyumu Tamimlamalar:

Bireylerin mutlulugu i¢in en temel faktdrlerden biri, "yasam doyumu" olarak
adlandirilan kavramdir. Haybron (2004) ve Cevik ve Korkmaz (2014) tarafindan ifade edildigi
gibi, yasam doyumu, bir kisinin beklentileriyle (ne istedigi) sahip olduklar1 arasindaki
karsilagtirmaya dayali bir sonugtur. Diger bir deyisle, bireyin tiim yasamini kapsayacak sekilde
kendi belirledigi 6lgiitlerle olumlu bir sekilde degerlendirmesi ve genel mutlulugun 6nemli bir
bileseni olarak goriiliir (Diener, Emmons, Larsen ve Griffin, 1985; Shin ve Johnson, 1978;
Diener ve Suh, 1997). Yasam doyumu, ayrica bireyin yasamla ilgili inang ve
degerlendirmelerinin sonucu ya da genel tutumu olarak da tanimlanabilir (Rice, Frone ve

McFarlin, 1992). Veenhoven (1996a) tarafindan ise yasam doyumu, kisinin hayatinin tiim
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boyutlar1 i¢in olumlu bir gelisme derecesi olarak ifade edilmektedir. Kisisel beklentilerin ve
gereksinimlerin, arzu ya da dileklerin kargilanabilme diizeylerini ifade eden "doyum" kavrama,

yasam doyumunun bir parcasidir.

Yasam doyumu genel bir ¢erceve olarak kisinin tiim yasamini ve bu yasama ait tiim
boyutlari igerir. Boylece, sadece belirli bir durumda hissedilen doyum degil, tim yasant1 ve
deneyimler karsisindaki genel bir doyum ifade eder. Yasam doyumu, farkli agilardan iyi olma
halini isaret eder, hem mutluluk hem de moral acisindan bir iyilik hali olarak degerlendirilir
(Vara, 1999). Bireylerin giinliik iliskilerinde deneyimledikleri olumlu duygularin olumsuz
duygularina baskin gelmesi olarak da ifade edilebilen bir durum, yasam doyumunun bir
pargasidir (Aksaray, Yildiz ve Ergiin, 1998). Yasam doyumu, kisinin kendi yasamiyla ilgili
biligsel degerlendirmeleri igeren 6znel bir iyi olus durumunu ifade etmektedir (Diener, 1984).
Genellikle "mutluluk" ile es anlamli olarak kullanilan "6znel iyi olus" (subjective well-being)
kavramu, literatiirde sik¢a kullanilmaktadir (Diener, 2000; Diener, Emmons, Larsen ve Griffin,
1985). Diger taraftan, Riddick (1986), yasam doyumunu agiklamak icin ekonomik, ailevi,
saglik ve isle ilgili faktorlerin yani sira, serbest zaman doyumu kavraminin da biitiinlestirici

etkisi nedeniyle daha anlamli olacagin1 vurgulamaktadir (Wang ve dig., 2008).

IV.3. Yasam Doyumunu Etkileyen Faktorler

Yasam doyumu, sadece belirli bir alana sinirli olmayip, kisisel yasamin tiimiiniin
olumlu olarak degerlendirilmesi olarak tanimlanabilir ve bu nedenle, bireyin yasaminda sadece
bir boyutta (6rnegin isinden veya mesleginden memnuniyet) tatmin olmasi, yasam doyumunu
saglamak icin yeterli olmayabilir. Bunun anlami, “dis memnuniyet” faktorlerinin yasam
memnuniyetini artirabilecegi, ancak onun yerine gecemeyecegi seklindedir. Bu nedenle, kiginin
yasam memnuniyeti, yasamin tiim alanlarinin birlesimi olan objelere dayanmaktadir

(Veenhoven, 1996b).
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Appleton ve Song (2008) yasam doyumunun alt1 farkli bileseni oldugunu ortaya

koymaktadirlar;

» Bireyin sahip oldugu gelir diizeyi,

» Bireyin yasamini siirdiirmek i¢in sahip oldugu meslegi ve bunun yaninda sosyal statiisii,
» Bireyin sahip oldugu her ¢esit olanaklar ve sosyal hareketlilik imkan,

» Bireyin igerisinde yer aldig1 refah kosullari,

» Bireyin icerisinde yasadig1 toplumdaki mevcut devlet politikas1 ve

» Kisinin ¢evresi, ailesi ve sosyal iliskileri olarak siralanabilir.
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V. BOLUM

SERBEST ZAMAN DOYUMU

Giliniimiiz diinyasinda, kisisel beklentilerin karsilanmasi sonucunda deneyimlenen
degerler biitiinii olan "doyum", hem durumsal hem de devam eden bir duygu durumu halinde
ortaya ¢ikmaktadir (Ardahan ve Lapa, 2010). Eroglu (1996) calismalarinda, “doyum’ ifadesini,
yalnizca birey tarafindan dogrudan deneyimlenebilen ve sadece onun tarafindan dile
getirilebilen hosnutluk halini, buna eslik eden i¢ huzuru ifade etmek icin kullanan bir dizi deger
olarak tanimlamaktadir. Bireyin farkinda oldugu veya olmadigi kisisel beklentilerinin veya
gereksinimlerinin karsilanma diizeyi "doyum" olarak gézlemlenebilir. Gilindelik yagsamimizda
"serbest zaman" kavrami ya da bu kavrami ifade eden zaman dilimleri, giderek artan bir 6neme
sahiptir. Bu zaman dilimleri, pek ¢ok ihtiyaci karsilayabilir, stres diizeyini azaltabilir, etkili ve
verimli biligsel 6grenmeyi artirabilir, zihinsel ve fiziksel 1yi olusu ve sagligi korumanin yani

sira dengeleyici bir etki saglayabilir (Gokge, 2008).

Yukarida yapilan tanimlamalardan anlagilacagi tizere, bireyin isteklerinin,
arzularmin ve beklentilerinin karsilanmasi durumunda hissedilen bir degerler biitiinii olarak
"doyum", anlik veya siirekli bir duygu durumu olarak ortaya ¢ikabilir. Doyum seviyesinin
artmasi, bireyler lizerinde olumlu etkiler gosterirken, azalmasi durumunda doyumsuzluk ve
huzursuzluk gibi olumsuz duygular da gézlenebilir (Sonmezoglu ve dig., 2014). Serbest zaman
kavrami ve bu zaman dilimleri i¢inde gerceklestirilen aktivitelerden elde edilen doyum, bu
sebeplerle giderek daha da 6nem kazanmaktadir (Gokce ve Orhan, 2011). Serbest zaman ile
vurgulanan bir diger husus da, bireylerin serbest zaman kavramina karsi tutum, inanig ve
algilarinin, serbest zaman davraniglarini ve bu davranis siireclerindeki deneyimlerini 6nemli

ol¢iide belirlemekte oldugudur (Gokge, 2008).
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Bireylerin gergeklestirdikleri aktivitelerden elde ettikleri doyum diizeyleri,
bekledikleri tatmin ile gergeklesen tatmin arasindaki farkliliklardan kaynaklanmaktadir (Yurcu
ve dig., 2018). “Doyum duygusu” ise yalnizca kisinin kendisi tarafindan deneyimlenerek
hissedilebilen ve i¢ huzuru ifade eden bir kavramdir (Eroglu, 1996). Doyum diizeyi
yukseldiginde, birey iizerinde olumlu etkiler meydana gelirken, azaldiginda ise huzursuzluk ya

da doyumsuzluk gibi olumsuz duygular ortaya ¢ikabilir.

Bu baglamda, bos zaman aktivitelerinin olumlu yonde degerlendirilmesiyle
bireylerin kisisel ve sosyal gelisimlerine 6nemli dl¢iide katki saglandig1 ve bunun da insanlarin
faaliyetlerden aldiklar1 doyum seviyesine olumlu etkileri oldugu soylenebilir. Ancak, olumsuz
yonde ele alinan "bos zaman" dilimleri de bireylerde ¢esitli olumsuz sonuclara neden olabilir.
Ornegin, istenmeyen (ya da beklenmeyen) "serbest zaman" tutumlar1 ve bireylerin ¢evrelerine
kars1 sergiledikleri olumsuz ve yikict davranislar, bos zamanin yararli bir sekilde
degerlendirilmemesi sonucu ortaya ¢ikan sorunlar arasinda yer almaktadir (Yayla ve Cetiner,

2019).

Serbest zaman aktivitelerindeki doyum seviyesinin yiiksek olmasi, bireylerin
serbest zaman aktivitelerine katilimini arttirmaktadir (Losier ve digerleri, 1993). Bireyler,
serbest zaman aktiviteleri i¢in kisisel tercihleri ve arzular1 dogrultusunda se¢imler yaparlar. Bu
aktiviteler, dinlenmekten eglenmeye kadar farkli hedefleri kapsayabilir ve bedensel ve ruhsal
acidan yenilenme amaglarina yoneliktir. Bu nedenle, daha yiiksek doyum diizeyinde bir yasam
siirdliirmek icin olduk¢a degerlidir. Serbest zaman faaliyetlerinde tercih edilebilecek aktiviteler,
cesitlilikleri ve kapsamlar1 agisindan farklilik gosterir. Ancak, bireylerin aidiyet duygulari,
biligsel, fiziksel, psikolojik veya sosyal gelisimleri, 6zellikle de kendini gerceklestirme gibi iist
diizey ihtiyaclar1 karsilamalarint ve doyum seviyelerini arttirmalarin1 saglar. Ayrica,
sosyallesme ve giindelik yasamin stres ylikiinden uzaklasma gibi imkanlar sunarlar (Ardahan

ve Lapa, 2010). Bahsedilen kazanimlarin elde edilmesinde temel rol oynayan aktiviteler, serbest
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zaman dilimlerinde 6zgiirce segilerek gerceklestirilebilen serbest zaman faaliyetleri olarak ifade

edilmektedir (Sonmezoglu ve dig., 2016).

“Serbest zaman doyumu”, bireyin algiladigi duygularin sonucunda ulastigi doyum
seviyesidir. Bu doyum seviyesi, bireylerin algi durumlarinin anlagilmasi, aktivitelerde bulunma
ve deneyimlerle olusabilir (Sevil, 2015). Serbest zaman doyumu, disaridan gelen zorunluluklara
bagli olmayan, bireylerin farkli beceriler kazandigi, fiziksel ve ruhsal saglik, sosyal, kiiltiirel,
sportif ya da sanatsal amaclarla goniillii olarak aktif (veya pasif) olarak katildiklar
etkinliklerden beklentilerinin karsilanmasi olarak tanimlanabilir. Bu sayede, bireyler “doyum
duygusu” saglamaktadir (Ardahan ve Lapa, 2010). Bu aciklamadan anlasildig: iizere, serbest
zaman doyumuyla elde edilen olumlu sonuglarin tamami belirli aktivitelere katilim sayesinde
ortaya c¢ikmaktadir. Uzun ve yorucu c¢alisma saatleri, bireyleri zihinsel ve fiziksel olarak
yipratarak, calisma disindaki zamanlarinda (0zellikle psikolojik agidan) keyif alacaklari
hobilerine zaman ayirmaya tesvik etmektedir. Ozellikle teknolojik ilerlemelerin, is saatlerinin
kisalmasinin ve gelir seviyelerinin artmasinin da etkisiyle, bu tiir aktivitelerin degeri her gegen
giin daha da artmaktadir. Bu nedenle, "serbest zaman" etkinlikleri, bireylerde doyum hissi
sagladiklar siirece devam edecek onemli faaliyetler olarak goriilebilirler (Yayla ve Cetiner,

2019).

Karli ve diger aragtirmacilarin (2008) calismalarinda, bireylerin serbest zaman
faaliyetlerine katilimlarinin, bekledikleri fayday:1 saglayip saglamadigini, ihtiyaglarina cevap
verip vermedigini ve bu etkinliklere katildiktan sonra mutluluk diizeylerini belirlemeye
calistiklar1 belirtilmistir. Serbest zaman etkinliklerine katilim hedefleri bireyler arasinda
farklilik gosterse de, tiim bireylerin ortak bir noktada birlestigi sdylenebilir. Bu noktadan
hareketle, bireylerin segtikleri serbest zaman faaliyetleri araciligiyla ulastiklar doyum, yasam
kalitesini belirleyen ve hatta bu kalitenin diizeyini yiikselten en 6nemli faktdrlerden biridir

(Kocaman-Karoglu ve Atasoy, 2018). Yasam doyumunu etkileyen faktorler arasinda, aile
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yapis1 ve sosyal ¢evre, kisisel tutum ve 6zellikler gibi boyutlar da yer alabilir. Bununla birlikte,
yas ve cinsiyet gibi sosyo-demografik ézellikler de yasam doyumunda etkili olabilir. Ornegin,
yas ilerledikce erkeklerin yasam doyumu artarken, kadinlar i¢in ileri yaslarda ters orantili bir
iliski gozlemlenmistir. Bu durumun nedenleri arasinda, kadinlarin mutluluk kaynagi olarak
egitim seviyesi, medeni durum ve sosyal iliskiler gibi faktorler 6ne ¢ikarken, erkekler icin
mutluluk kaynaklar1 arasinda gelir seviyesi gibi ekonomik faktorler bulunmaktadir (Della

Giusta ve dig., 2011).

Serbest zaman dilimlerinde bireylerin beklentilerini veya ihtiyaclarini algilama
derecelerini belirlemek amaciyla, Pearson (1998) tarafindan "Serbest Zaman Doyum Olgegi"
gelistirilmistir. Bu 6lcek alt1 alt boyuttan olusmaktadir ve Beard ve Ragheb (1980) tarafindan
yapilan ¢alismada serbest zaman doyumunun alt boyutlart psikolojik doyum, egitsel doyum,

sosyal doyum, dinlenme doyumu, fizyolojik doyum ve estetik doyum olarak tanimlanmastir.
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VI. BOLUM

YONTEM

VI.1. Veri Toplama Araclar1 ve Veri Toplama Yontemi

Arastirmada veri toplama araci olarak ‘’Rekreasyonel Egzersize Motivasyon
Olgegi (REMM)’, “Yasam Doyumu Olgegi (YDO)” ve arastirmaci tarafindan olusturulan

“’Kisisel Bilgi Formu’’ kullanilmistir.

Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olgegi (REMM) Rogers ve Tony Morris
(2003) tarafindan gelistirilmis ve Tiirkge gecerlilik ve glivenilirlik testi Glirbiiz, Asc1 ve Celebi
(2006) tarafindan yapilmistir. Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olcegi (REMM),
rekreasyonel bir fiziksel faaliyete bireyleri motive eden faktorleri genel olarak 6lgmektedir.
Olgegin orijinal hali 73 madde, ustalik, fiziksel durum, sosyal iliski, psikolojik durum, gériiniis,
digerlerinin beklentileri, zevk ve rekabet/ego gibi sekiz alt boyuttan olusmaktadir. Fakat
Glirbiiz ve dig., (2006) birkag¢ alt maddenin faktor yiikleri diisiik sonug verdigi igin dlgegi 66
maddeden olusan saglik, rekabet, dis goriiniim, sosyallesme/eglenmek ve beceri gelisimi adi
altinda 5 alt boyutta ele almiglardir. Ankette katilimcilar rekreasyonel egzersize motive eden
faktorler “kesinlikle katilmiyorum (1), katilmiyorum (2), kararsizim (3), katiliyorum (4) ve
kesinlikle katiliyorum (5) seklinde 5°1i Likert tipi Olgek iizerinde degerlendirilmektedir.
Calismaya dahil olan katilimcilardan her alt boyuta yonelik kendilerini ifade eden segenekleri

cevaplamalar1 istenmistir.

Yasam Doyumu Olgegi Diener, Griffin, Larsen ve Emmons (1985) tarafindan
yasam doyumunu tespit etmek amaciyla gelistirilmistir. Olgek 5 maddeden olusmaktadir. Her
bes maddenin 7 farkli cevap secenegi bulunmaktadir. Her madde 1 ile 7 arasinda puanlanmakta

ve Olgegin tamamindan 5 ile 35 arasinda puan elde edilmektedir. Yiiksek olan yasam
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doyumunun belirtisi 6lgekten yiiksek puan almak iken diisiik yasam doyumunun belirtisi
oleekten diisiik puan almak olarak kabul edilmektedir. Olgek Tiirkge’ye Koker (1991)
tarafindan uyarlanmis ve test-tekrar test yontemi ile giivenirlik katsayisi 0.85 olarak

bulunmustur.

VI1.2. Verilerin Analizi

Calismada elde edilen verilerin analizinde katilimcilarin kisisel bilgilerinin
dagilimlarini belirlemek i¢in yiizde ve frekans tanimlayici istatistik yontemleri, verilerin normal
dagilim gosterip gostermedigini belirlemek i¢in verilerin ¢arpiklik ve basiklik degerleri kontrol
edilmistir. Yapilan incelemeler sonucu verilerin normal bir dagilima sahip oldugu
belirlenmistir. Jondeau ve Rockinger (2003)’ e gore alt boyutlarin carpiklik ve basiklik
katsayilarimin  +3 ile -3 arasinda degistiginde bu alt boyutlarinda normal dagilim
parametrelerine uygun sartlar tasidigimi belirtmistir. Verilerin istatistiksel analizinde

tanimlayici istatistiksel modellerin yani sira t-testi, anova, anlamli gruplarin tespiti i¢in

Bonferroni ¢oklu karsilastirma testi ve korelasyon analiz yontemleri kullanilmistir (o = 0.05).

V1.3. Evren ve Orneklem

Calismanin evrenini kamu personelleri olustururken Orneklemini ise uygun
ornekleme yontemi ile belirlenen Tiirkiye’nin Karaman ilinde kamu da calisan personeller
(n=502) olusturmaktadir. Uygun 6rnekleme yontemi ile belirlenen bu 6rnekleme zaman, para
is giicii ve var olan sinirlhiliklar nedeniyle 6rneklemin kolay ulasilabilir ve uygulama yapilabilir
birimlerden secilmesidir. Uygun 6rnekleme, aragtirmanin kolaylikla ulasabilecegi 6rneklem

elemanlarin almayi icerir (Ozen ve Giil, 2007).



34

VII. BOLUM

BULGULAR
Tablo 1. Olgek Puanlarinin Dagilimi
Alt Boyutlar Madde N  Ort. Ss Carpiklik  Basiklik

Sayisi

REMM 1 (Saglik) 22 502 77,86 14,27 -,087 -,308
REMM 2 (Rekabet) 14 502 47,86 9,32 -,187 ,126
REMM 3 (Vilcut ve Dis o 92 504 703 153 -004
Gorliniim)
REMM 4 (Sosyal ve Eglence) 11 502 37,49 7,09 -,169 ,136
REMM 5 (Beceri Gelisimi) 8 502 26,60 5,13 ,065 - 175
Yasam Doyumu Olcegi (YDO) 5 502 21,19 5,69 ,098 -,334

Tablo 1°de calisma kapsamindaki katilimcilarin; Rekreasyonel Egzersize Motivasyon

Olgegi (REMM) ve Yasam Doyumu Olgegi (YDO) alt boyutlarindan aldiklar1 puanlarin

ortalamalar1 ve carpiklik ile basiklik degerleri verilmistir. Buna gére REMM alt boyutlarinda

en yiiksek ortalamanin 77,86 ile “Saglik” alt boyutunda oldugu ve YDO i¢in ortalamanin 21,19

oldugu tespit edilmistir. Ayrica ¢arpiklik ve basiklik degerleri kontrol edildiginde verilerin

normal dagilima uygun oldugu ortaya ¢ikmastir.

Tablo 2. Katilimcilarin Demografik Bilgileri

Degiskenler f %
Cinsiyet Erkek 231 46,0
Kadin 271 54,0
Toplam 502 100,0
Yas 18-25 Yas 390 71,7
26-33 Yas 94 18,7
34 ve Uzeri 18 3,6
Toplam 502 100,0
Egitim Durumu Universite/yiiksekokul 310 61,8
Lisanstisti 192 38,2
Toplam 502 100,0
Medeni Durum Evli 65 12,9
Bekar 437 87,1
Toplam 502 100,0
Refah Diizeyi Cok Kotii 21 4,2
Koti 96 19,1
Normal 249 49,6
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Iyi 118 23,5
Cok Iyi 18 3,6
Toplam 502 100,0
Egzersiz Yapma Siiresi 1 yildan az 172 34,3
1 yil 97 19,3
2 yil 130 25,9
3yl 80 15,9
4 y1l ve iizeri 23 4,6
Toplam 502 100,0
Haftalik Egzersiz Stiresi 1 gilin 121 24,1
2 giin 167 33,3
3 giin 154 30,7
4 giin ve daha fazla 60 12,0
Toplam 502 100,0
Haftalik Bog Zaman Siiresi Kesinlikle Yetersiz 44 8,8
Yetersiz 125 249
Normal 220 438
Yeterli 84 16,7
Kesinlikle Yeterli 29 5,8
Toplam 502 100,0
Bos Zamanlart Her Zaman 96 19,1
Degerlendirmekte Cekilen Bazen 312 62,2
Giigliik Higbir Zaman 94 18,7
Toplam 502 100,0
Tercih Edilen Aktivite Tiirii Fiziksel Faaliyetler 78 15,5
Sosyal Faaliyetler 176 35,1
Kiiltiirel Faaliyetler 128 25,5
Sanatsal Faaliyetler 68 13,5
Turistik Faaliyetler 17 3,4
Dinlenerek 35 7,0
Toplam 502 100,0
Bos Zaman Faaliyetlerini Yalniz 78 15,5
Kiminle Gegiriyorsunuz? Ailemle 216 43,0
Arkadas Grubuyla 208 41,4
Toplam 502 100,0

Tablo 2’ de goriildigli gibi, arastirma kapsaminda yer alan katilimcilarin,
%54.0’1m1n kadin, %77.7’sinin 18-25 yas grubunda oldugu, %61.8’inin egitim durumunun
iiniversite/yliksekokul oldugu, %87.1’inin medeni durumunun bekar oldugu, %49.6’siin
ekonomik durumunun orta diizeyde oldugu, %34.3’liniin egzersiz yapma siirelerinin 1 yil
oldugu, %33.3’1linilin haftalik egzersiz siirelerinin 2 giin oldugu, %43.8’inin haftalik bos zaman

stirelerinin yeterliliginin normal oldugu, %62.2’sinin bos zamanlar1 degerlendirmekte giicliik
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cekme diizeylerinin bazen oldugu, %35.1’inin tercih ettigi aktivite tiiriiniin sosyal faaliyetler

oldugu ve % 43.0’1min bos zaman faaliyetlerini ailesiyle gecirdigi belirlenmistir.

Tablo 3. Cinsiyet Degiskenine Gore Katilimcilarin Rekreasyonel Egzersize Motivasyon ve
Yasam Doyumu Gériislerine Iliskin T-Testi Tablosu

Alt Boyutlar Degisken Ort. Ss T p
Erkek 76,08 15,078 -2,601 ,010
REMM 1 (Saglik) Kadin 79,38 13,391
Erkek 46,71 9,907 -2,548 ,011
REMM 2 (Rekabet) Kadin 48,83 8,690
REMM 3 (Viicut ve D1s Erkek 37,27 7,772 -2,509 ,012
Goriiniim) Kadin 38,88 6,665
REMM 4 (Sosyal ve Eglence)  Erkek 36,41 7,533 -3,191 ,002
Kadin 38,42 6,573
REMM 5 (Beceri Geligimi) Erkek 26,23 5,231 -1,466 ,0143
Kadin 26,91 5,042
Yasam Doyumu Olgegi Erkek 20,90 5,806 -1,064 ,288
(YDO) Kadin 21,44 5,597

Cinsiyet degiskenine gére Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Ol¢egi ve Yasam

Doyumu Olgegi alt boyutlari arasinda yapilan T Testi sonuglarma gére Rekreasyonel Egzersize

Motivasyon Olgeginde “Saglik”, “Rekabet”, “Viicut ve Dis Gériiniim”, “Sosyal ve Eglence” alt

boyutlarinda anlamli farklilik oldugu belirlenirken (p<0.05), Yasam Doyumu Olgeginde

anlamli farklilik olmadig tespit edilmistir (p>0.05).

Tablo 4. Yas Degiskenine Gore Katilimcilarin Rekreasyonel Egzersize Motivasyon ve Yasam

Doyumu ile ilgili Gériislerine Iliskin Anova Testi Tablosu

Alt Boyutlar Degisken Ort. Ss F p Bonferroni
REMM 1 (Saglik) 18-25 Yas 78,87 14,450 4,566 ,011 1-2

26-33 Yas 74,07 12,676
34 ve Uzeri 75,72 15,472

REMM 2 (Rekabet) 18-25 Yas 48,18 9,621 1,141 ,320
26-33 Yas 46,57 8,141
34 ve Uzeri 47,55 8,240

REMM 3 (Viicut ve 18-25 Yas 38,57 7,461 3,182 ,042 1-2

D1s Goriintim) 26-33 Yas 36,55 6,065

34 ve Uzeri 37,11 6,884

REMM 4 (Sosyal ve 18-25 Yas 37,83 7,274 2,888 ,057

Eglence) 26-33 Yas 35,92 6,309

34 ve Uzeri 38,27 6,172
18-25 Yas 26,94 5,221 3,952 ,020 1-2
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REMM 5 (Beceri 26-33 Yas 25,32 4,615
Geligimi) 34 ve Uzeri 25,88 5,004

Yagsam Doyumu 18-25 Yas 21,36 5,797 ,993 371
Olgegi (YDO) 26-33 Yas 20,44 5,034
34 ve Uzeri 21,38 6,652

Yas degiskenine gdre Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olgegi ve Yasam
Doyumu Olgegi alt boyutlar1 arasinda yapilan Anova Testi sonuclarina gore Rekreasyonel
Egzersize Motivasyon Olceginde “Saglk”, “Viicut ve Dis Goriiniim”, “Beceri Gelisimi” alt
boyutlarinda anlamli farklilik oldugu belirlenirken (p<0.05), Yasam Doyumu Olceginde
anlamlh farklilik tespit edilememistir (p>0.05). Farklilagmanin hangi grupta oldugunu
belirleyebilmek amaciyla yapilan Bonferroni testi sonuglarina gore; “Saglik”, “Viicut ve Dis
Goriiniim” ve “Beceri Gelisimi” alt boyut puanlarinda 18-25 yas araliginda olan bireylerin

ortalama skorlari, 26-33 yas araliginda olan bireylerden daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Tablo 5. Egitim Durumu Degiskenine Gore Katilimcilarin Rekreasyonel Egzersize Motivasyon
ve Yasam Doyumu Gériislerine Iliskin T-Testi Tablosu

Alt Boyutlar Degisken Ort. Ss T p
Universite/yiiksekokul 79,89 14,026 4,106 ,000
REMM 1 (Saglik) Lisansiistii 74,59 14,096
Universite/yiiksekokul ~ 48,86 9,571 3,082 ,002
REMM 2 (Rekabet) Lisansiistii 46,24 8,685
REMM 3 (Viicut ve D1s Universite/yiiksekokul ~ 38,81 7,447 2,669 ,008
Goriintim) Lisanstistii 37,05 6,752
REMM 4 (Sosyal ve Eglence) Universite/yiiksekokul ~ 38,23 7,108 2,990 ,003
Lisansiistii 36,30 6,926
REMM 5 (Beceri Geligimi) Universite/yiiksekokul ~ 27,44 4,939 4,795 ,000
Lisansiistii 25,23 5,165
Yasam Doyumu Olgegi Universite/yiiksekokul 21,48 5,895 1,438 ,151
(YDO) Lisansiistii 20,72 5,338

Egitim durumu degiskenine gore Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olgegi ve
Yasam Doyumu Olgegi alt boyutlar1 arasinda yapilan T Testi sonuglarina gore Rekreasyonel
Egzersize Motivasyon Olgeginin tiim alt boyutlarinda anlamli farklilik oldugu belitlenirken

(p<0.05), Yasam Doyumu Olgeginde anlaml1 farklilik tespit edilememistir (p>0.05).
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Tablo 6. Medeni Durum Degiskenine Gore Katilimcilarin Rekreasyonel Egzersize Motivasyon

ve Yasam Doyumu Gériislerine iliskin T-Testi Tablosu

Alt Boyutlar Degisken Ort. Ss T P
Evli 74,86 12,699 -1,823 ,069
REMM 1 (Saglik) Bekar 78,31 14,453
Evli 47,04 7,940 -, 755 451
REMM 2 (Rekabet) Bekar 47,98 9,511
REMM 3 (Viicut ve Dis Evli 37,00 6,361 -1,369 ,171
Goriliniim) Bekar 38,31 7,346
REMM 4 (Sosyal ve Eglence) Evli 36,55 7,068 -1,148 ,252
Bekar 37,63 7,096
REMM 5 (Beceri Gelisimi) Evli 24,72 5,233 -3,189 ,002
Bekar 26,88 5,068
Yasam Doyumu Olgegi Evli 20,60 5,453 -,900 ,369
(YDO) Bekar 21,28 5,731

Medeni durum degiskenine gore Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olgegi ve

Yasam Doyumu Olgegi alt boyutlar1 arasinda yapilan T Testi sonuglarina gore Rekreasyonel

Egzersize Motivasyon Olgeginin “Beceri Gelisimi” alt boyutunda anlamli farklilik oldugu

belirlenirken (p<0.05), Yasam Doyumu Olgeginde anlamli farklilik tespit edilememistir

(p>0.05).

Tablo 7. Refah Diizeyi Degiskenine Gore Katilimcilarin Rekreasyonel Egzersize Motivasyon

ve Yasam Doyumu ile Ilgili Gériislerine Iliskin Anova Testi Tablosu

Alt Boyutlar Degisken Ort. Ss F p Bonferroni
REMM 1 (Saglik) Cok Koti 65,95 15,904 8,312 ,000 1-2
Koti 77,36 12,467 2-1
Normal 76,81 14,061 3-1
Iyi 81,01 14,763 4-1
Cok Iyi 88,27 8,566 5-1
REMM 2 (Rekabet) Cok Kotii 38,90 10,324 9,284 ,000 1-2
Koti 46,21 8,956 2-1
Normal 48,03 8,711 3-1
Iyi 49,40 9,430 4-1
Cok Iyi 54,50 9,463 5-1
REMM 3 (Viicut ve Cok Kotii 32,33 8,150 8,683 ,000 1-2
Dis Goriiniim) Koti 37,22 6,195 2-1
Normal 38,18 6,989 3-1
Iyi 38,78 7,459 4-1
Cok Iyi 45,11 7,291 5-1
REMM 4 (Sosyal ve  Cok Kotii 30,52 8,675 10,075 ,000 1-2
Eglence) Kotii 37,29 5,615 2-1
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Normal 37,17 6,763 3-1
Tyi 38,64 7,677 4-1
Cok Tyi 43,66 5,881 5-1
REMM 5 (Beceri Cok Kotii 22,57 6,120 8,212 ,000 1-2
Geligimi) Koti 26,01 4,416 2-1
Normal 26,43 5,158 3-1
Tyi 27,47 5,046 4-1
Cok Tyi 31,00 3,581 5-1
Yasam Doyumu Cok Kotii 18,14 8,380 4,869 ,001 1-5
Olgegi (YDO) Kot 20,34 5,436 2-5
Normal 21,33 5,482 3-5
Tyi 21,47 5,651 4-5
Cok Tyi 25,50 3,714 5-4

Refah diizeyi degiskenine gdre Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olgegi ve
Yasam Doyumu Olgegi alt boyutlari arasinda yapilan Anova Testi sonuglarma gore
Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olgeginin “Saglik”, “Rekabet”, “Viicut ve Dis Goriiniim”,
“Sosyal ve Eglence”, “Beceri Gelisimi” alt boyutlarinda ve Yasam Doyumu Olgeginde anlamli
farklilik oldugu belirlenmistir (p<0.05). Farklilasmanin hangi grupta oldugunu belirleyebilmek
amaciyla yapilan Bonferroni testi sonuglarina gore; REMM 6lgeginin tiim alt boyutlarinda ve
YDQO’de refah diizey durumu “cok iyi” olan bireylerin ortalama skorlari, refah diizey durumlari

“cok kotii” olan bireylerden daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Tablo 8. Egzersiz Yapma Siiresi Degiskenine Gore Katilimcilarin Rekreasyonel Egzersize
Motivasyon ve Yasam Doyumu ile Ilgili Gériislerine iliskin Anova Testi Tablosu

Alt Boyutlar Degisken Ort. Ss F P Bonferroni
REMM 1 (Saglik) 1 yildan az 75,19 15,354 6,064 ,000 1-4
1yl 75,43 13,915 2-4
2yl 79,13 13,926
3yl 82,80 11,396
4 yil ve iizeri 83,73 11,951
REMM 2 (Rekabet) 1 yildan az 45,08 10,002 7,324 ,000 1-3
1yl 47,71 8,802
2yl 50,16 8,394
3yl 50,06 7,206 4-1
4 y1l ve lizeri 48,56 12,368
REMM 3 (Viicut ve 1 yildan az 36,58 7,780 6,287 ,000
D1s Goriintim) 1yl 37,03 6,784
2 yil 39,91 6,716

3yl 40,11 5,728
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4 yil ve iizeri 37,69 8,971

REMM 4 (Sosyal ve 1 yildan az 35,73 7,552 7,229 ,000 1-3
Eglence) 1 yil 36,43 7,142 2-3
2yl 39,49 6,168
3yil 39,12 5,917 4-1
4 y1l ve iizeri 38,21 8,284
REMM 5 (Beceri 1 yildan az 25,76 5,039 4,198 ,002 1-4
Gelisimi) 1 yil 25,72 4,847
2yl 27,41 5,204
3yil 27,82 4,727
4 y1l ve iizeri 27,73 6,496
Yasam Doyumu 1 yildan az 20,26 5,917 4,152 ,003 1-4
Olgegi (YDO) 1 yil 20,71 5,580 2-4
2 yil 21,67 5,543
3yil 23,17 5,194

4 y1l ve iizeri 20,56 5,442

Egzersiz yapma siiresi degiskenine gore Rekreasyonel Egzersize Motivasyon
Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegi alt boyutlar1 arasinda yapilan Anova Testi sonuglarina gére
Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olgeginin “Saglik”, “Rekabet”, “Viicut ve Dis Goriiniim”,
“Sosyal ve Eglence”, “Beceri Gelisimi” alt boyutlarinda ve Yasam Doyumu Olceginde anlamli
farklilik  oldugu belirlenmistir  (p<0.05). Farklilagmanin hangi gurupta oldugunun
belirleyebilmek amaciyla yapilan Bonferroni testi sonuglarina gore; “Saglik” alt boyutunda
egzersiz yapma siiresi 4 yil ve lizeri olan bireylerin ortalama puanlar1 diger bireylerin
puanlarindan daha yiiksektir. “Rekabet” alt boyutunda egzersiz yapma siiresi 2 yil olan
bireylerin ortalama puanlar1 diger bireylerin puanlarindan daha yiiksek oldugu anlagilmistir.
“Viicut ve dig goriiniim” alt boyutunda egzersiz yapma siiresi 3 yil olan bireylerin puanlari diger
bireylerin puanlarindan daha yiiksek oldugu saptanmistir. “Sosyal ve Eglence” alt boyutunda
egzersiz yapma siiresi 3 yil olan bireylerin puanlar1 diger bireylerin puanlarindan daha yiiksek
oldugu belirlenmigstir. “Beceri Gelisimi” alt boyutunda egzersiz yapma siiresi 3 yil olan
bireylerin puanlar1 diger bireylerin puanlarindan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. YDO’de
ise egzersiz yapma siiresi 3 yil olan bireylerin puanlar1 diger bireylerin puanlarindan daha

yliksek oldugu belirlenmistir.
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Tablo 9. Haftalik Egzersiz Siiresi Degiskenine Gore Katilimcilarin Rekreasyonel Egzersize

Motivasyon ve Yasam Doyumu ile lgili Gériislerine iliskin Anova Testi Tablosu

Alt Boyutlar Degisken Ort. Ss F P Bonferroni
REMM 1 (Saglik) 1 giin 75,47 14,589 15,937 ,000 1-4
2 giin 74,82 13,316 2-3
3 giin 78,98 13,115
4 giin ve daha fazla 88,28 14,163
REMM 2 (Rekabet) 1 giin 45,39 9,505 7,286 ,000 1-3
2 giin 47,10 8,141 2-4
3 giin 49,29 8,406
4 giin ve daha fazla 51,23 12,378 4-1
REMM 3 (Viicut ve D1g 1 giin 36,14 7,724 7,309 ,000 1-3
Goriintim) 2 giin 37,72 6,688 2-4
3 giin 39,11 6,275
4 giin ve daha fazla 40,86 8,732 4-1
REMM 4 (Sosyal ve 1 giin 36,19 7,306 6,714 ,000 1-4
Eglence) 2 giin 36,78 6,406 2-4
3 giin 38,01 6,754
4 giin ve daha fazla 40,78 8,279
REMM 5 (Beceri 1 giin 26,10 5,380 11,969 ,000 1-4
Geligimi) 2 gilin 25,32 4,758 2-3
3 giin 27,22 4,418
4 giin ve daha fazla 29,56 5,981
Yasam Doyumu Olgegi 1 giin 19,66 5,401 16,810 ,000 1-3
(YDO) 2 giin 20,37 4,974 2-4
3 giin 21,63 5,539
4 giin ve daha fazla 25,41 6,447 4-1

Haftalik egzersiz siiresi degiskenine gore Rekreasyonel Egzersize Motivasyon

Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegi alt boyutlar1 arasinda yapilan Anova Testi sonuglarina gére

Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olgeginin “Saglik”, “Rekabet”, “Viicut ve Dis Goriiniim”,

“Sosyal ve Eglence”, “Beceri Gelisimi” alt boyutlarinda ve Yasam Doyumu Olceginde anlamli

farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Farklilagmanin hangi gurupta oldugunun

belirleyebilmek amaciyla yapilan Bonferroni testi sonucglarima gore; REMM 6lgegi alt

boyutlarinda ve YDO’de haftalik egzersiz siiresi 4 giin ve daha fazla ile 3 giin olan bireylerin

haftalik egzersiz siiresi 1 giin ve 2 giin olan bireylerden puanlar1 daha yiiksektir.

Tablo 10. Haftalik Bos Zaman Siiresi Degiskenine Gore Katilimcilarin Rekreasyonel Egzersize

Motivasyon ve Yasam Doyumu ile ilgili Gériislerine Iliskin Anova Testi Tablosu
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Alt Boyutlar Degisken Ort. Ss F p Bonferroni
REMM 1 (Saglik) Kesinlikle Yetersiz 83,52 17,749 5,813 ,000 1-2
Yetersiz 74,94 15,027
Normal 76,54 13,370
Yeterli 80,61 12,902
Kesinlikle Yeterli 83,93 10,347
REMM 2 (Rekabet) Kesinlikle Yetersiz 49,25 11,628 4,861 ,001
Yetersiz 46,28 9,723
Normal 47,00 8,482
Yeterli 50,03 8,741
Kesinlikle Yeterli 52,72 8,967 5-2
REMM 3 (Viicut ve Kesinlikle Yetersiz 39,65 8,468 4,396 ,002
Di1s Goriliniim) Yetersiz 37,52 7,644
Normal 37,23 6,629 3-5
Yeterli 39,32 6,779
Kesinlikle Yeterli 42.06 7,439
REMM 4 (Sosyal ve  Kesinlikle Yetersiz 39,00 7,477 5,860 ,000
Eglence) Yetersiz 36,47 7,984 2-5
Normal 36,71 6,415
Yeterli 38,63 6,845
Kesinlikle Yeterli 42,27 5,592
REMM 5 (Beceri Kesinlikle Yetersiz = 27,47 6,162 5,120 ,000
Geligimi) Yetersiz 25,38 5,307
Normal 26,36 4,598
Yeterli 27,66 5,125
Kesinlikle Yeterli 29,20 5,198 5-2
Yasam Doyumu Kesinlikle Yetersiz 20,59 7,173 4,826 ,001
Olgegi (YDO) Yetersiz 20,93 6,173
Normal 20,45 5,165
Yeterli 22,84 5,021
Kesinlikle Yeterli 24,03 5,233 5-3

Haftalilk bos zaman siiresinin yeterliligine gore Rekreasyonel Egzersize

Motivasyon Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegi alt boyutlar1 arasinda yapilan Anova Testi

sonuglarina gore Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olgeginin “Saglik”, “Rekabet”, “Viicut

ve D1g Goriiniim”, “Sosyal ve Eglence”, “Beceri Gelisimi” alt boyutlarinda ve Yasam Doyumu

Olgeginde anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Farklilasmanin hangi grupta

oldugunun belirleyebilmek amaciyla yapilan Bonferroni testi sonuglarina gére; REMM 6lgegi

alt boyutlarinda ve YDO’de haftalik bos zaman siiresi “kesinlikle yeterli” olan bireylerin

puanlar1 daha yiiksektir.
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Tablo 11. Bos Zamanlar1 Degerlendirmekte Cekilen Giicliik Degiskenine Gore Katilimeilarin
Rekreasyonel Egzersize Motivasyon ve Yasam Doyumu Ile ilgili Gériislerine Iliskin Anova

Testi Tablosu

Alt Boyutlar Degisken Ort. Ss F p Bonferroni

REMM 1 (Saglik) Her Zaman 75,17 15,342 5,419 ,005 1-3
Bazen 77,51 13,868 2-3
Hicbir Zaman 81,77 13,806

REMM 2 (Rekabet) Her Zaman 4591 9,459 5,429 ,005 1-3
Bazen 47,72 9,197 2-3
Higbir Zaman 50,29 9,152

REMM 3 (Viicut ve Her Zaman 36,57 7,339 10,790 ,000 1-3

Dig Goriinlim) Bazen 37,75 6,983 2-3
Higbir Zaman 41,06 7,218

REMM 4 (Sosyal ve Her Zaman 36,21 7,653 9,575 ,000 1-3

Eglence) Bazen 37,05 6,779 2-3
Hicbir Zaman 40,25 6,904

REMM 5 (Beceri Her Zaman 24,93 5,123 8,734 ,000 1-2

Gelisimi) Bazen 26,69 5,160
Hicbir Zaman 27,97 4,632 3-1

Yagsam Doyumu Her Zaman 20,14 6,421 15,283 ,000 1-3

Olgegi (YDO) Bazen 20,66 5,272 2-3
Higbir Zaman 24,01 5,436

Bos zamanlar1 degerlendirmekte g¢ekilen giigliik degiskenine gore Rekreasyonel
Egzersize Motivasyon Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegi alt boyutlar1 arasinda yapilan Anova
Testi sonuglarina goére Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olgeginin “Saglik”, “Rekabet”,
“Viicut ve D1g Goriiniim”, “Sosyal ve Eglence”, “Beceri Gelisimi” alt boyutlarinda ve Yasam
Doyumu Olgeginde anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Farklilasmanin hangi
grupta oldugunun belirleyebilmek amaciyla yapilan Bonferroni testi sonuglarina gére; REMM
dlcegi alt boyutlarinda ve YDO’de bos zamanlar1 degerlendirmekte cekilen giicliik
degiskeninde “hicbir zaman” olan bireylerin puanlari “her zaman, bazen” olan bireylerden daha

yiiksektir.

Tablo 12. Tercih Edilen Fiziksel Aktivite Tiirii Degiskenine Gore Katilimcilarin Rekreasyonel
Egzersize Motivasyon ve Yasam Doyumu ile Ilgili Goriislerine iliskin Anova Testi Tablosu

Alt Boyutlar Degisken Ort. Ss F p Bonferroni

REMM 1 (Saglik) Fiziksel Faaliyetler 75,60 12,381 6,268 ,000 1-6

Sosyal Faaliyetler 79,45 14,823 2-6
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Kiiltiirel Faaliyetler 75,74 13,544 3-6
Sanatsal Faaliyetler 74,14 11,065 4-6
Turistik Faaliyetler 82,64 15,878 6-1
Dinlenerek 87,60 17,336
REMM 2 (Rekabet) Fiziksel Faaliyetler 46,89 9,434 3,279 ,006 1-6
Sosyal Faaliyetler 48,15 9,535
Kiiltiirel Faaliyetler 47,47 8,206
Sanatsal Faaliyetler 45,69 8,280 4-6
Turistik Faaliyetler 50,94 8,792
Dinlenerek 52,65 12,107 6-1
REMM 3 (Viicut ve Fiziksel Faaliyetler 36,57 7,511 5,186 ,000 1-6
Dis Goriiniim) Sosyal Faaliyetler 39,04 7,357
Kiiltiirel Faaliyetler 37,21 5,750 3-6
Sanatsal Faaliyetler 36,57 6,065 4-6
Turistik Faaliyetler 41,82 7,501
Dinlenerek 41,77 10,189 6-1
REMM 4 (Sosyal ve  Fiziksel Faaliyetler 35,30 7,793 6,076 ,000 1-2
Eglence) Sosyal Faaliyetler 38,46 7,135 2-1
Kiiltiirel Faaliyetler 36,95 6,311 3-6
Sanatsal Faaliyetler 35,76 5,246 4-6
Turistik Faaliyetler 40,88 5,588 5-1
Dinlenerek 41,20 9,038 6-1
REMM 5 (Beceri Fiziksel Faaliyetler 25,62 5,323 4971 ,000 1-6
Gelisimi) Sosyal Faaliyetler 26,86 5,607 2-6
Kiiltiirel Faaliyetler 26,12 4,294 3-6
Sanatsal Faaliyetler 25,70 3,153 4-6
Turistik Faaliyetler 28,52 5,257
Dinlenerek 29,97 6,537 6-1
Yasam Doyumu Fiziksel Faaliyetler 20,92 5,502 ,721 ,608
Olgegi (YDO) Sosyal Faaliyetler 21,55 5,836
Kiiltiirel Faaliyetler 21,00 5,218
Sanatsal Faaliyetler 20,73 5,605
Turistik Faaliyetler 23,05 4,827
Dinlenerek 20,65 7,483

Tercih edilen fiziksel aktivite tiirii de8iskenine goére Rekreasyonel Egzersize

Motivasyon Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegi alt boyutlar1 arasinda yapilan Anova Testi

sonuglarina gore Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olgeginde “Saglik”, “Rekabet”, “Viicut

ve Dis Gorliniim”, “Sosyal ve Eglence”, “Beceri Geligimi” alt boyutlarinda anlamli farklilik

oldugu belirlenirken (p<0.05), Yasam Doyumu Olgeginde anlamli farklilik tespit edilememistir

(p>0.05). Farklilagsmanin hangi grupta oldugunun belirleyebilmek amaciyla yapilan Bonferroni

testi sonuglarina gore; REMM 6lgegi alt boyutlarinda tercih edilen fiziksel aktivite tiirtinde

“dinlenerek” degerlendiren bireylerin puanlar1 daha yiiksektir.



45

Tablo 13. Katilimcilarin Bos Zaman Faaliyetlerini Kiminle Gegirdiklerine Yonelik
Rekreasyonel Egzersize Motivasyon ve Yasam Doyumu ile ilgili Gériislerine iliskin Anova

Testi Tablosu

Alt Boyutlar Degisken Ort. Ss F p Bonferroni
REMM 1 (Saglik) Yalniz 71,53 15,829 9,561 ,000 1-2
Ailemle 78,63 13,317 2-1
Arkadas Grubuyla 79,44 14,053 3-1
REMM 2 Yalniz 44,46 10,451 11,635 ,000 1-2
(Rekabet) Ailemle 49,89 7,837 2-1
Arkadas Grubuyla 47,02 9,822 3-2
REMM 3 (Viicut  Yalniz 35,01 7,899 12,426 ,000 1-2
ve D1 Gorlinlim)  Ailemle 39,59 6,283 2-1
Arkadas Grubuyla 37,81 7,510 3-1
REMM 4 (Sosyal  Yalniz 33,73 7,397 15,748 ,000 1-2
ve Eglence) Ailemle 38,84 6,134 2-1
Arkadas Grubuyla 37,50 7,428 3-1
REMM 5 (Beceri  Yalniz 24,20 5,480 10,431 ,000 1-2
Gelisimi) Ailemle 27,05 4,935 2-1
Arkadas Grubuyla 27,02 4,982 3-1
Yasam Doyumu Yalniz 19,87 5,802 3,030 ,049 1-2
Olgegi (YDO) Ailemle 21,71 5,533 2-1
Arkadas Grubuyla 21,14 5,764

Katilimcilarin bos zaman faaliyetlerini kiminle gecirdiklerine gore Rekreasyonel

Egzersize Motivasyon Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegi alt boyutlar1 arasinda yapilan Anova

Testi sonuglarina gére Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olgeginin “Saglik”, “Rekabet”,

“Viicut ve D1g Goriiniim”, “Sosyal ve Eglence”, “Beceri Gelisimi” alt boyutlarinda ve Yasam

Doyumu Olgeginde anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Farklilasmanin hangi

grupta oldugunun belirleyebilmek amaciyla yapilan Bonferroni testi sonuglarina gére; REMM

Olgegi alt boyutlarinda katilimcilarin bos zaman faaliyetlerini “saglik” alt boyutunda arkadas

grubuyla, “rekabet, viicut ve dig goriiniim, sosyal ve eglence, beceri gelisimi” alt boyutlarinda

ve YDO’de ailesiyle gecirenlerin puanlarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Tablo 14. Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegi Iliskisine Dair
Korelasyon Analizi Tablosu
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REMI REM2 REM3 REM4 REM5  BzO5  YDO
REM 1 R
p
N 502
REM 2 RO g1 |
P 000
N 502 502
REM 3 RO gorex goger
P 000 ,000
N 502 502 502
REM 4 RO qagwe g79%x 7730
P 000 ,000 ,000
N 500 502 502 502
REM 5 RO 7860  6ar  704% 668+ |
P 000 ,000 ,000 ,000
N 500 502 502 502 502
YDO RO a3exx 3o an2wx 417 3960 |
P 000 ,000 ,000 ,000 ,000
N 500 502 502 502 502 502

Yapilan korelasyon analizi sonucu BDO ve BZO &lcekleri arasindaki korelasyon

pozitif yonde anlamli bulunmustur (p<01).
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VIII. BOLUM

TARTISMA

Cinsiyet degiskenine gore Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olgegi ve Yasam
Doyumu Olgegi alt boyutlar1 arasinda yapilan T Testi sonuglaria gore Rekreasyonel Egzersize
Motivasyon Olgeginde “Saglik”, “Rekabet”, “Viicut ve Dis Goriiniim”, “Sosyal ve Eglence” alt
boyutlarinda anlamli farklilik oldugu belirlenirken (p<0.05), Yasam Doyumu Olceginde
anlamli farklibik olmadigr tespit edilmistir (p>0.05). Mutlu ve arkadaslar1 (2011)
gerceklestirdikleri benzer bir aragtirma da katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore rekreasyonel
egzersize motivasyon diizeylerinin anlamh bir farklilik gosterdigi sonucuna ulasmislardir.
Bekar (2019) gerceklestirdigi calismasinda rekreasyonel egzersiz alt boyutlar1 arasinda cinsiyet
degiskeninde erkek katilimcilar lehine anlamli farklilik tespit etmistir. Erkek katilimcilarin
“saglik” alt boyutu hari¢ biitiin alt boyutlarda anlamli farkliliklara sahip oldugunu rapor
etmistir. Ozer (2017) rekreasyon amach fitness bransiyla ilgilenen bireylerle gerceklestirmis
oldugu arastirmasinda cinsiyet degiskenine gore rekabete iliskin egzersiz motivasyonu
diizeylerinin istatiksel agidan anlamli bir farklilasmanin gosterdigini rapor etmistir. Ayrica
Koivula (1999) gergeklestirdigi arastirmasinda cinsiyet degiskenine gore ‘“rekabet” alt
boyutunda anlamli farklilik oldugunu belirtmistir. Arastirmanin bir diger bulgusu Yasam
doyumuna yonelik ilgili literatiir incelendiginde; Dost (2007) gerceklestirdigi arastirmasinda
katilimcilarin yasam doyum diizeylerini ¢esitli demografik degiskenlere goére inceledigi
arastirmasinda cinsiyet degiskeni bakimindan istatiksel olarak bir farklilik gostermedigini tespit
etmistir. Cenkseven ve Akbas’in (2007) yaptiklar1 benzer arastirmasi arastirma bulgularimiz ile
ayni dogrultudadir. Yetim (2014) Eskisehir’deki fitness merkezi kullanicilaryla
gerceklestirdigi arastirmasinda; yasam doyumunun cinsiyet degiskeni ile istatiksel olarak bir

iliskisinin olmadigi rapor etmistir.
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Yas degiskenine gdre Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olgegi ve Yasam
Doyumu Olgegi alt boyutlar1 arasinda yapilan Anova Testi sonuclarma gore Rekreasyonel
Egzersize Motivasyon Olceginde “Saglhk”, “Viicut ve Dis Goriiniim”, “Beceri Gelisimi” alt
boyutlarinda anlamli farklilik oldugu belirlenirken (p<0.05), Yasam Doyumu Olceginde
anlaml farklilik tespit edilememistir (p>0.05). Salguero ve arkadaslar1 (2004) yasi kii¢lik olan
katilimcilarin “eglence”, “arkadaslik™, “rekabet” ve “beceri gelisimi” faktorlerinin giidiilemede
daha etkili oldugunu, Barber ve arkadaslar1 (1999) ise yaptiklar1 g¢alismada gengcleri
rekreasyonel egzersize giidiilleyen temel faktorler sirasiyla; eglence”, “yeni beceriler
ogrenmek”, “heyecan” ve “rekabet” oldugunu tespit etmislerdir. Cetinkaya (2015)
gerceklestirdigi arastirmasinda bireylerin sportif rekreasyonel etkinliklere katilmaya motive
eden faktorlerin gesitli degiskenler 1s1ginda farklilik gosterip gostermedigini incelemeyi
amaclamigtir. Arastirma sonucunda bireylerin rekreasyonel egzersize katilma motivasyonlari
puanlarinin yasa goére anlamu farklilik gdsterdigini tespit etmistir. Arastirmadan elde edilen
bulgularin aksine; Kog¢ (2020) yaptig1 aragtirmaya katilan bireylerin rekreasyonel egzersize
katilma motivasyonu puanlarinin yas gruplarma gore farklilik géstermedigini rapor etmistir.
Arastirmanin bir diger bulgusu Yasam doyumuna yonelik ilgili literatiir incelendiginde; Farkli
yas gruplar iizerinde yapilan aragtirmalar incelendiginde ¢ogunlukla yasam doyumu ve yas
arasinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig: rapor edilmistir (Fugl-Meyer ve dig.,
2002; Hampton ve Marshall, 2000; Hintikka, 2001; Katja, ve dig., 2002). Arastirma
sonuglarimizin aksine; Koker’in (1991) yaptig1 arastirma bulgusu ve Cenkseven ve Akbag’in
(2007) yaptig1 arastirmasinda yasam doyumunun yas degiskenine gore anlamli farklilik

gosterdigini rapor etmislerdir.

Egitim durumu degiskenine gére Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olgegi ve
Yasam Doyumu Olgegi alt boyutlar1 arasinda yapilan T Testi sonuglarina gore Rekreasyonel

Egzersize Motivasyon Olgeginin tiim alt boyutlarinda anlamli farklilik oldugu belirlenirken
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(p<0.05), Yasam Doyumu Olceginde anlamli farklilik tespit edilememistir (p>0.05). Kog
(2020) gerceklestirdigi arastirmasinda katilimcilarin egzersiz motivasyonlarinin egitim durumu
degiskenine gore ortaokul egitim diizeyine sahip bireylerin lisans ve lisansiistii egitim
seviyesine sahip olanlara gore puan ortalamalarinin anlamli derecede daha yiiksek oldugunu
sonucuna ulasmistir. Cetinkaya (2015) yaptigr calismada bireylerin sportif rekreasyonel
etkinliklere dahil olmaya motive eden faktorlerin demografik ve diger degiskenlere gore
farklilik gosterip gostermedigini incelemeyi hedeflemistir. Arastirma neticesinde bireylerin
rekreasyonel egzersize dahil olma motivasyonlar1 puanlarinin egitim durumuna gore, anlamli
farklilik gosterdigi ve egitim seviyesi diisiik olanlarin yiliksek olanlara goére puan
ortalamalarinin yiiksek oldugu saptanmistir. Ayrica Hsieh (2005) tarafindan yapilan bir
arastirmada 243 ailenin rekreasyonel sporlara katilim gidiisiinii belirlemek istenmistir.
Arastirmanin sonucunda, ailelerin egitim diizeylerine gore anlamli fark elde edilmistir.
Arastirmanin bir diger bulgusu Yasam doyumuna yonelik ilgili literatiir incelendiginde; Eren
(2008), lisansiistii egitim diizeyindeki hemsirelerde yasam doyum 6l¢egi puanlari, lisans ve alti
egitim diizeyinde olan hemsirelere gore anlamli derecede farklilik gosterdigini rapor etmistir.
Calisma sonuglarimizin aksine; Keser (2005) gerceklestigi ¢alismasinda yasam doyumu ve
egitim degiskeni arasinda anlamli bir farklilik oldugunu rapor etmistir. Giiler ve Usluca (2021)
yetigkin bireylere yoOnelik gergeklestirdigi arastirmada katilimcilarin  yagam doyum
diizeylerinin egitim durumuna gore anlamh diizeyde farklilik gdosterdigi sonucuna

ulagsmiglardir.

Medeni durum degiskenine gore Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olgegi ve
Yasam Doyumu Olgegi alt boyutlar1 arasinda yapilan T Testi sonuglarina gore Rekreasyonel
Egzersize Motivasyon Olgeginin “Beceri Gelisimi” alt boyutunda anlamli farklilik oldugu
belirlenirken (p<0.05), Yasam Doyumu Olgeginde anlamli farklilik tespit edilememistir

(p>0.05). Gilingérmiis (2007) yaptig1 arastirmasinda medeni durum degiskenine gore
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katilimcilarin egzersize gilidiilenme diizeylerinin “rekabet”, “viicut ve dig goriiniim”, “sosyal ve
eglence” ve “beceri gelisimi” alt boyutlarinda anlamli farklilik gosterdigini belirtmistir. Kog
(2020) yaptig1 arastirmaya katilan bireylerin rekreasyonel egzersize katilma motivasyonu
puanlarinin medeni durum degiskenine gore farklilik gosterdigini belirlemistir. Arastirma
sonuglarinin aksine; Tsai (2005) tarafindan gercgeklestirilen arastirmada kisilerin medeni durum
degiskenine gore egzersiz giidiilenme seviyeleri arasindaki farkliligi belirlemek amaciyla
yaptig1 aragtirmasinda, evli ve bekar katilimcilar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
olmadig1 rapor edilmistir. Arastirmanin bir diger bulgusu Yasam doyumuna yonelik ilgili
literatiir incelendiginde; calismamizdan elde edilen sonuglarin aksine evli bireylerin bekar
bireylere kiyasla yasam tatminin daha fazla oldugu goriilmektedir. Canbulat ve Cankaya (2014)
gerceklestirdigi arastirma da evli bireylerin, evlilik doyumlar: arttikga 6znel iyi oluglarinin da
artacagini rapor etmislerdir. Evliligin yasam doyumuna etkisinin degerlendirildigi bir baska
arastirmada evli bireylerin, bekar bireylere oranla daha mutlu olduklar1 belirlenmistir (Bailey
ve Synder, 2007). Bir diger taraftan bakildiginda kisinin 6znel olarak yasam doyumunun ytiksek

olmasi da evlilik doyumunun yiiksek olmasini saglayabilmektedir (Cag ve Yildirim, 2018).

Refah diizeyi degiskenine gdre Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olgegi ve
Yasam Doyumu Olgegi alt boyutlari arasinda yapilan Anova Testi sonuglarina gore
Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olgeginin “Saglik”, “Rekabet”, “Viicut ve Dis Goriiniim”,
“Sosyal ve Eglence”, “Beceri Gelisimi” alt boyutlarinda ve Yasam Doyumu Olceginde anlamli
farklilik oldugu belirlenmistir (p<0.05). Bu noktadan hareketle katilimecilarin refah
diizeylerindeki farkliliklarin rekreasyonel alan tercihinde olduk¢a 6nemli rol oynadig: seklinde
ifade edilebilir. Alanyazin incelendiginde; Giirbiiz ve Henderson (2014) ger¢eklestirdikleri
calismada ekonomik gelir diizeyinin rekreasyonel faaliyet tercihini etkiledigini, agik alan
rekreasyonu ve turizm faaliyetlerine daha sik katilim sagladiklarini belirlemislerdir. Benzer

sekilde Chick, Hsu, Yeh ve Hsieh (2015) tarafindan gergeklestirilen caligmada bireylerin
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rekreasyonel faaliyet tercihlerinin ekonomik gelir seviyesine gore farklilik gosterdigini tespit
etmislerdir. Arastirma sonuglarinin aksine; Kog¢ (2020) yaptig1 aragtirmaya katilan bireylerin
rekreasyonel egzersize katilma motivasyonu puanlarinin gelir durumlarina gore farklilik
gostermedigini belirlemistir. Arastirmanin bir diger bulgusu Yasam doyumuna ydnelik ilgili
literatiir incelendiginde; Togoglu (2020) katilimcilarin yasam doyumlarini belirlemeye yonelik
gerceklestirdigi arastirmasinda katilimeilarin aile gelir diizeyi ile yasam doyumu arasinda
pozitif yonde anlaml bir iligski oldugunu rapor etmistir. Yapilan benzer arastirmalarda da aile
gelir diizeyi arttikga yasam doyumunun yiikseldigi belirtilmektedir (Aydiner, 2011; Chow,
2005). Besagi (2019) tarafindan 442 iiniversite Ogrencisinin katilimiyla gerceklestirilen
caligmada aile gelir diizeyi diisiik olan 6grencilerin aile gelir diizeyi orta ve yliksek ekonomik
diizeye sahip olan 6grencilere gore yasam doyum diizeylerinin daha diisiik oldugu belirtilmistir.
Tuncer (2014) tarafindan gergeklestirilen arastirmada alt ve orta gelir diizeyine sahip ailelerde
yetisen bireyler ile karsilastirildigr zaman st gelir diizeyine sahip ailelerde yetisen bireyler
yasam doyumlarinin daha yiiksek oldugu rapor edilmistir. Bu sonuglar arastirmamizdan elde
edilen sonuglar1 desteklemektedir. Sonug olarak bireylerin refah diizeyleri arttikca yasam

doyumlarinin da ytikseldigi tespit edilmistir.

Egzersiz yapma siiresi degiskenine gore Rekreasyonel Egzersize Motivasyon
Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegi alt boyutlar1 arasinda yapilan Anova Testi sonuglarina gére
Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olgeginin “Saglik”, “Rekabet”, “Viicut ve Dis Goriiniim”,
“Sosyal ve Eglence”, “Beceri Gelisimi” alt boyutlarinda ve Yasam Doyumu Olceginde anlamli
farklilik oldugu belirlenmistir (p<0.05). Serbest zamanlarini sportif amaclar dogrultusunda
gerceklestiren bireylerin bu tiir faaliyetlere daha fazla dahil olmak istedikleri anlasilmaktadir
(Wiley ve dig., 2000; Yetim, 2014; Brey ve Lehto, 2007). Fiziksel rekreasyonel faaliyetlerde
gecirilen zamanin artmasiyla birlikte kisilerin faaliyetlere yonelik tecriibelerinin artacagi,

bunun da faaliyetten kazanilan hazz arttiracagi, bu nedenle uzun siireli faaliyete dahil olma
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istegi gosteren bireylerin bu etkinliklere yeni katilim saglayan bireylere gére daha yiiksek
seviyede katilim saglayacagi ve bu durumunda daha yiiksek bir motive kaynagi olusturacagi
seklinde ifade edilebilir. Aydin ve Yasartiirk (2017) fitness katilimcilarinin rekreasyonel
faaliyetlere yonelik motivasyon seviyelerini inceledikleri arastirmalarinda katilimcilarin giinliik

etkinlik siiresi degiskenine gore anlamli bir farklilik olmadigini rapor etmislerdir.

Haftalik egzersiz siiresi degiskenine gore Rekreasyonel Egzersize Motivasyon
Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegi alt boyutlar1 arasinda yapilan Anova Testi sonuglarina gére
Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olgeginin “Saglik”, “Rekabet”, “Viicut ve Dis Goriiniim”,
“Sosyal ve Eglence”, “Beceri Gelisimi” alt boyutlarinda ve Yasam Doyumu Olceginde anlamli
farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Tan ve Erdogdu (2021) yaptiklar1 arastirmada
katilmcilarin rekreasyonel etkinliklere motivasyon diizeylerinin haftalik egzersiz yapma
siirelerine gore “Rekabet, Sosyal ve Eglence, Beceri” gelisimi alt boyutlarinda anlamli farlilik
gosterdigini, bu farklilifin egzersize 4 giin ve daha fazla gidenlerin ortalamalarinin 1-2 giin
gidenlerden daha yiiksek olmasindan kaynaklandigini rapor etmislerdir. Aragtirmanin bir diger
bulgusu Yasam doyumuna yonelik ilgili literatiir incelendiginde; Bahgivan (2020) fitness
merkezlerinde egzersiz yapan bireylere yonelik gerceklestirdigi aragtirmasinda katilimcilarin
yasam doyumu puan ortalamalarinin haftalik egzersiz siklig1 degiskenine gore istatiksel olarak
anlaml farklilik gosterdigini tespit etmistir. Ortaya ¢ikan bu farkin haftada 1-3 kez egzersiz
yapanlarin haftada 4-6 kez egzersiz yapanlardan kaynaklandigini rapor etmistir. Alanyazindan
aragtirma sonuclarimizdan farkli olarak; Toy (2015) tarafindan giires¢iler {izerinde yapilan
calismada sporcularin spor deneyim siiresine gore yasam doyumu puanlarinda anlamli farklilik
tespit edilmemistir. Incekara (2018) Istanbul ilinde psikoloji boliimii lisans égrencileri iizerinde
gerceklestirdigi arastirmasinda katilimeilarin diizenli egzersiz yapma durumlarina gore yasam

doyum puanlarinda farklilik elde edememistir.
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Haftalik bos zaman siiresinin yeterliligine gore Rekreasyonel Egzersize
Motivasyon Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegi alt boyutlar1 arasinda yapilan Anova Testi
sonuglarina gore Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olgeginin “Saglik”, “Rekabet”, “Viicut
ve Dig Goriinlim”, “Sosyal ve Eglence”, “Beceri Gelisimi” alt boyutlarinda ve Yasam Doyumu
Olgeginde anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Coban (2018) yaptig1 benzer
arastirmasinda katilimcilarin sahip olduklari bos zaman siirelerinin yeterliligine gére anlamli
bir farklilik olmadigini tespit etmistir. Kesim (1999) yaptig1 calismasinda katilimcilarin bos
zaman faaliyetlerine dahil olmama nedenleri arasinda zaman yoklugu oldugunu belirtmistir. Bir
diger arastirmada Ustiin (2013)’iin 6grencilerin bos zaman siireleriyle iliskili olarak rekreatif
etkinliklere katilim motivasyon seviyelerini inceledigi aragtirmada ise, yalnizca 6zdesim alt
boyutunda anlamli farklilik tespit etmistir. Arastirmanin bir diger bulgusu Yasam doyumuna
yonelik ilgili literatiir incelendiginde; Duran ve arkadagslart (2020) gergeklestirdigi
arastirmasinda katilimcilarin haftalik bos zaman siireleri ile yasam doyumlar1 arasinda istatiksel
olarak anlamli farklilik oldugunu rapor etmislerdir. Arastirma sonuglarimizin aksine; Tapsin ve
arkadaslar1 (2022) gergeklestirdigi arastirmada katilimcilarin haftalik serbest zaman siireleri ile
yasam doyum diizeylerinde anlaml farklilik gostermedigini rapor etmislerdir. Sonug olarak
haftalik bos zaman siiresi yeterli olan bireylerin puanlarinin yiiksek olmasi bu faaliyetlere daha
fazla zaman ayirdiklarin1 ve buna bagli olarakta hayatlarini pozitif yonde sekillendirdikleri

seklinde ifade edilebilir.

Bos zamanlar1 degerlendirmekte cekilen giicliik degiskenine gore Rekreasyonel
Egzersize Motivasyon Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegi alt boyutlar1 arasinda yapilan Anova
Testi sonuglarina gére Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olgeginin “Saglik”, “Rekabet”,
“Viicut ve Di1g Goriiniim”, “Sosyal ve Eglence”, “Beceri Gelisimi” alt boyutlarinda ve Yasam
Doyumu Olgeginde anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Coban (2018)

caligmasinda katilimcilarin bos zaman degerlendirme giicliigii gekme durumlarina gére anlaml
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bir farklilik gosterdigi bulgusuna ulasmistir. Tolukan (2010) yaptig1 ¢alismaya katilan
ogrencilerin bos zamanlarin1 degerlendirmede gii¢liik ¢gekme durumunu incelediginde, giigliik
cektiklerini rapor etmistir. Karakii¢iik ve Gilirbiiz (2007) yapmis olduklar1 arastirmada
bireylerin biiyiik cogunlugunun sahip oldugu bos zaman siiresinin yetersiz oldugu ve bu hususta
giicliik ¢ektiklerini tespit etmislerdir. Arastirmanin bir diger bulgusu Yasam doyumuna yonelik
ilgili literatiir incelendiginde; Duran ve arkadaslar1 (2020) gergeklestirdigi arastirmasinda
katilimcilarin bos zamanlar1 degerlendirme giicliigii ile yasam doyumlar1 arasinda istatiksel
olarak anlamli farklilik oldugunu rapor etmislerdir. Soyer ve arkadaslar1 (2017) gerceklestirdigi
arastirmasinda katilimcilarin bos zamanlarini degerlendirme giicliiklerine gore yasam doyum
diizeylerinde anlamli farklilik oldugunu tespit etmislerdir. Sevil (2015) tarafindan yapilan
arastirmada rekreatif faaliyetlerin, kisilerin gii¢, enerji, heyecan, cosku gibi isteklerini

gidermeye fayda sagladig1 ve hayatlarina deger katan, pozitif firsatlar sagladig ifade etmistir.

Tercih edilen fiziksel aktivite tlirli degiskenine gore Rekreasyonel Egzersize
Motivasyon Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegi alt boyutlar1 arasinda yapilan Anova Testi
sonuglarma gore Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olgeginde “Saglk”, “Rekabet”, “Viicut
ve Disg Gorlinlim”, “Sosyal ve Eglence”, “Beceri Gelisimi” alt boyutlarinda anlamli farklilik
oldugu belirlenirken (p<0.05), Yasam Doyumu Olceginde anlamli farklilik tespit edilememistir
(p>0.05). Ustiin (2015) yaptig1 arastirmasinda dgrencilerin tercih ettikleri rekreatif etkinlik

tiirline gore anlaml bir farklilik gdsterdigini saptamistir.

Katilimcilarin bos zaman faaliyetlerini kiminle gecirdiklerine gore Rekreasyonel
Egzersize Motivasyon Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegi alt boyutlar1 arasinda yapilan Anova
Testi sonuglarina gére Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olgeginin “Saglik”, “Rekabet”,
“Viicut ve Di1g Goriiniim”, “Sosyal ve Eglence”, “Beceri Gelisimi” alt boyutlarinda ve Yasam
Doyumu Olgeginde anlamli farklihik oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Katilimcilarin

rekreasyonel egzersize motivasyon dlgeginde bos zaman faaliyetlerini “saglik™ alt boyutunda
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arkadas grubuyla, “rekabet, viicut ve dig goriinlim, sosyal ve eglence, beceri gelisimi” alt
boyutlarinda ve yasam doyumu 6l¢eginde ailesiyle gecirenlerin puanlarinin daha yiiksek oldugu
bulgusuna ulagilmistir. Bu  bulgulardan  hareketle bireylerin bos  zamanlarim

degerlendirmelerinde arkadag gruplarinin ve ailenin 6nemli bir etkisinin oldugu ifade edilebilir.
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IX. BOLUM

SONUC VE ONERILER

Arastirma kapsaminda yer alan katilimcilarin, %54.0’1min kadin, %77.7’sinin 18-
25 yas grubunda oldugu, %61.8’inin egitim durumunun {niversite/yiiksekokul oldugu,
%87.1’inin medeni durumunun bekar oldugu, %49.6’siin ekonomik durumunun orta diizeyde
oldugu, %34.3 linlin egzersiz yapma siirelerinin 1 y1l oldugu, %33.3’ilinlin haftalik egzersiz
siirelerinin 2 gilin oldugu, %43.8’inin haftalik bos zaman siirelerinin yeterliliginin normal
oldugu, %62.2’sinin bos zamanlar1 degerlendirmekte gii¢liikk cekme diizeylerinin bazen oldugu,
%35.1’inin tercih ettigi aktivite tiirlinlin sosyal faaliyetler oldugu ve % 43.0’mnin bos zaman
faaliyetlerini ailesiyle gecirdigi belirlenmistir.

Cinsiyet degiskenine gore Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olgegi ve Yasam
Doyumu Olgegi alt boyutlar1 arasinda yapilan T Testi sonuglaria gore Rekreasyonel Egzersize
Motivasyon Olgeginde “Saglik”, “Rekabet”, “Viicut ve D1s Goriiniim”, “Sosyal ve Eglence” alt
boyutlarinda anlamli farklilik oldugu belirlenirken (p<0.05), Yasam Doyumu Olceginde

anlaml farklilik olmadig1 tespit edilmistir (p>0.05).

Yas degiskenine gore Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olgegi ve Yasam
Doyumu Olgegi alt boyutlar1 arasinda yapilan Anova Testi sonuglarina gore Rekreasyonel
Egzersize Motivasyon Olceginde “Saglik”, “Viicut ve Dis Goriiniim”, “Beceri Gelisimi” alt
boyutlarinda anlamli farklilik oldugu belirlenirken (p<0.05), Yasam Doyumu Olgeginde

anlamli farklilik tespit edilememistir (p>0.05).

Egitim durumu degiskenine gére Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olgegi ve
Yasam Doyumu Olgegi alt boyutlar1 arasinda yapilan T Testi sonuglarina gore Rekreasyonel
Egzersize Motivasyon Olgeginin tiim alt boyutlarinda anlamli farklilik oldugu belirlenirken

(p<0.05), Yasam Doyumu Olgeginde anlaml1 farklilik tespit edilememistir (p>0.05).
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Medeni durum degiskenine gére Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olgegi ve
Yasam Doyumu Olgegi alt boyutlar1 arasinda yapilan T Testi sonuglarina gore Rekreasyonel
Egzersize Motivasyon Olgeginin “Beceri Gelisimi” alt boyutunda anlamli farklilik oldugu
belirlenirken (p<0.05), Yasam Doyumu Olgeginde anlamli farklilik tespit edilememistir

(p>0.05).

Refah diizeyi degiskenine gdre Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olgegi ve
Yasam Doyumu Olgegi alt boyutlari arasinda yapilan Anova Testi sonuglarina gore
Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olgeginin “Saglik”, “Rekabet”, “Viicut ve Dis Goriiniim”,
“Sosyal ve Eglence”, “Beceri Gelisimi” alt boyutlarinda ve Yasam Doyumu Olceginde anlamli

farklilik oldugu belirlenmistir (p<0.05).

Egzersiz yapma siiresi degiskenine gore Rekreasyonel Egzersize Motivasyon
Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegi alt boyutlar1 arasinda yapilan Anova Testi sonuglarina gore
Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olgeginin “Saglik”, “Rekabet”, “Viicut ve Dis Goriiniim”,
“Sosyal ve Eglence”, “Beceri Gelisimi” alt boyutlarinda ve Yasam Doyumu Olceginde anlamli

farklilik oldugu belirlenmistir (p<0.05).

Haftalik egzersiz siiresi degiskenine gore Rekreasyonel Egzersize Motivasyon
Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegi alt boyutlar1 arasinda yapilan Anova Testi sonuglarina gore
Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olgeginin “Saglik”, “Rekabet”, “Viicut ve Dis Goriiniim”,
“Sosyal ve Eglence”, “Beceri Gelisimi” alt boyutlarinda ve Yasam Doyumu Olgeginde anlamli

farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Haftalik bos zaman siiresinin yeterliligine gore Rekreasyonel Egzersize
Motivasyon Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegi alt boyutlar1 arasinda yapilan Anova Testi

sonuglarina gore Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olgeginin “Saglik”, “Rekabet”, “Viicut
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ve Dig Goriinlim”, “Sosyal ve Eglence”, “Beceri Gelisimi” alt boyutlarinda ve Yasam Doyumu

Olgeginde anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Bos zamanlar degerlendirmekte cekilen giicliik degiskenine gore Rekreasyonel
Egzersize Motivasyon Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegi alt boyutlar1 arasinda yapilan Anova
Testi sonuglarina gére Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olgeginin “Saglik”, “Rekabet”,
“Viicut ve D1g Goriiniim”, “Sosyal ve Eglence”, “Beceri Gelisimi” alt boyutlarinda ve Yasam

Doyumu Olgeginde anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Tercih edilen fiziksel aktivite tiirli degiskenine gore Rekreasyonel Egzersize
Motivasyon Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegi alt boyutlar1 arasinda yapilan Anova Testi
sonuglarina gore Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olgeginde “Saglik”, “Rekabet”, “Viicut
ve Dis Gorliniim”, “Sosyal ve Eglence”, “Beceri Geligimi” alt boyutlarinda anlamli farklilik
oldugu belirlenirken (p<0.05), Yasam Doyumu Olgeginde anlamli farklilik tespit edilememistir

(p>0.05).

Katilimcilarin bos zaman faaliyetlerini kiminle gegirdiklerine gére Rekreasyonel
Egzersize Motivasyon Olcegi ve Yasam Doyumu Olgegi alt boyutlar1 arasinda yapilan Anova
Testi sonuglarina gére Rekreasyonel Egzersize Motivasyon Olgeginin “Saglhk”, “Rekabet”,
“Viicut ve D1s Gorliniim”, “Sosyal ve Eglence”, “Beceri Gelisimi” alt boyutlarinda ve Yasam
Doyumu Olgeginde anlamli farkliik oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Katilimcilarmn
rekreasyonel egzersize motivasyon 6l¢eginde bos zaman faaliyetlerini “saglik™ alt boyutunda
arkadas grubuyla, “rekabet, viicut ve dig goriinlim, sosyal ve eglence, beceri gelisimi” alt
boyutlarinda ve yasam doyumu 6l¢eginde ailesiyle gecirenlerin puanlarinin daha yiiksek oldugu

bulgusuna ulagilmistir.

Glindelik yasamin meydana getirdigi is yogunlugu vb. sadece kendi basina bile bir

stres kaynagi iken, bunun yaninda bireyin bas etmek zorunda kaldig1 ¢ok ¢esitli sorunlar da
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ortaya ¢ikinca yipranma kag¢inilmaz olmaktadir. Bu yipranma karsisinda bireyin elinde ¢esitli
secenekler olmakla birlikte, yenilenmek ya da tazelenmek i¢in rekreasyonel faaliyetler tiim
diger seceneklerin arasinda 6ne c¢ikarak dikkat ¢ekmektedirler. Bu rekreasyonel faaliyetler
arasinda yer alan fiziksel egzersizler hem fizyolojik hem de psikolojik yararlar1 ile bireyin
gilindelik yasaminda yer vermesi i¢in yeterli sebebi sunmaktadirlar. Bununla birlikte, literatiir
incelendigi taktirde ¢ok sayida bireyin ¢esitli sebepler (ya da bahaneler) ile rekreasyonel amagh
gerceklestirilen fiziksel faaliyetlerin aktif katilimcis1 olmaktan uzak durmayi tercih ettikleri ya

da uzak durmasalar bile bu tiir faaliyetleri stirdiirmekte sorun yasiyor olduklar1 anlasilmaktadir.

Bir ihtiya¢ ya da bir ara¢ olarak rekreasyonel faaliyetlerin bireylerin yasam
kalitelerini yiikseltmek yoluyla toplumsal ve sosyal bir fayda da saglayabilecek oldugu ifade
edilebilmektedir. Bu sebeple, bireylerin rekreasyonel amagli gerceklestirilecek olan fiziksel
egzersizlere katilimlarmin hangi etkenlere gore farkliliklar gosterdigini incelemek, fiziksel
egzersiz katilimim arttirarak bunun hem bireysel hem de toplumsal diizeyde faydalarindan

yararlanabilmeye destek olabilecektir.

Bu noktadan hareketle;

e Yerel yonetimlerde rekreasyon seminerleri ve gelistirici faaliyetlere yer
verilmelidir.

e Yerel yonetimlerde rekreasyonel faaliyetleri kapsayan toplayici kuruluglar
olusturulmalidir.

e Yerel yonetimlerde bir orgiitleme modeli olusturularak, tiim degisimler
adim adim izlenilmeli ve sahada uygulama olarak verilmelidir.

e Bu alandaki calisanlara yonelik yogun bir sekilde bilgilendirme toplantilar

planlanmali, tecriibe ve birikimler paylagilmali.
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e Yerel yonetimler bir¢ok amaca hizmet eden rekreasyon isletmeleri

kurabilirler.
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EKLER

Bu aragtirma, “Kamu Personellerini Rekreasyonel Amagh Egzersize Motive Faktorlerin
ve Yasam Doyum Diizeylerinin Incelenmesi” amaciyla yapilmaktadir. Vereceginiz yanitlar
onem tasimaktadir. Bu nedenle degerlendirmelerinizi kendinizi yansitacak sekilde diiriistce ve
titizlikle yapmaniz, cevaplandirilmamis soru birakmamaniz, gecerli ve giivenilir sonuglar elde
etmek agisindan son derece 6nemlidir.

Toplanacak veriler, Karamanoglu Mehmetbey Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii,
Rekreasyon Yonetimi Anabilim Dali’nda yapilan Yiiksek Lisans Tezi i¢in kullanilacaktir.
Arastirmaya katilmamz goniilliiliik esasina dayahidir. Bu form aracihigi ile elde edilecek
bilgiler gizli kalacaktir ve sadece arastirma amaciyla (veya “bilimsel amaglar i¢in”)
kullanilacaktir. Calismaya katilmamayi tercih edebilirsiniz veya anketi doldururken

istemezseniz son verebilirsiniz. Ol¢egi doldurmak icin ayiracaginiz siire ve degerli katkilariniz
i¢in simdiden tesekkiir ederim.

Furkan Faki Tas
EK-1 KiSISEL BiLGi FORMU

1- Cinsiyetiniz? () Erkek () Kadin

2- Yasimz? () 18-25 Yas ()26-33 Yas () 34 ve lizeri Yas
3- Egitim Durumunuz? Universite/Yiiksekokul () Lisansistii ()
4- Medeni Durumunuz? Evli () Bekar ()

5-Toplumdaki Kisilerin refah diizeyini diisiindiigiiniizde “1” en diisiik basamak, “5” en yiiksek
basamak olmak iizere siz kendinizi bu refah diizeyinin ka¢inc1 basamaginda goriiyorsunuz?

() Cok Kotii () Kot () Normal () 1yi () Cok lyi

6- Ne kadar siiredir diizenli egzersiz yapiyorsunuz?

() 1 yildan az )1yl ()2l )3yl () 4 y1l ve daha fazla
7- Haftalik olarak yaklasik kac giin egzersiz icin zaman ayiriyorsunuz?

() 1gin ()2 giin ()3 gin ()4 giin ve daha fazla

8- Haftalik sahip oldugunuz bos zaman siiresinin size gore yeterliligini asagidaki seceneklerden
hangisi en iyi ifade etmektedir?

() Kesinlikle yetersiz () Yetersiz () Normal () Yeterli () Kesinlikle yeterli

9- Bos zamanlarimzi degerlendirmekte ne siklikla giicliik ¢ektiginizi diisiiniiyorsunuz?

() Her Zaman () Bazen () Higbir Zaman
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10- Bos zamanlarimzi genellikle ne tiir aktivitelerle degerlendirmeyi tercih edersiniz? (Liitfen tek
secenek isaretleyiniz)

() Fiziksel faaliyetler ile () Sosyal faaliyetler ile () Kiiltiirel faaliyetler ile () Sanatsal faaliyetler ile (
) Turistik faaliyetler ile () Dinlenerek

11- Bos zaman faaliyetlerini siklikla kimlerle gerceklestiriyorsunuz? (Liitfen tek secenek
isaretleyiniz)

() Yalniz () Ailemle () Arkadas grubuyla



EK-2 Rekreasyonel Egzersize Giidiilenme Olgegi

REKREASYONEL EGZERSIiZE GUDULENME OLCEGI

Egzersizi........cccceuueen. yaplyorum. g £
2 3 3 E
== £ S
££ EE
@R 77—}
S = d =
N M M

1 Mevcut becerilerimi korumak igin

2 [Rekabet igeren aktiviteleri sevdigim igin

w

'Yapabilecegimin en iyisini yapmak i¢in

Odiillendirildigim igin

Arkadaglarimla ortak noktam oldugu i¢in

Ruhsal sagligimi korudugu icin

'Yeni insanlarla tanismak icin

Formumu diger insanlardan daha iyi korumak i¢in

Yaptigim aktiviteler heyecan verici oldugu igin

Stresle daha iyi bas etmek istedigim i¢in

Saglikli bir viicuda sahip olmami sagladigi i¢in

Daha iyi gdriinmek i¢in

Glictimii gelistirmek igin

Kaslarimin daha iyi gériinmesi igin

Fiziksel rekabet hosuma gittigi igin

Eski performansima gore daha iyisini yapmak i¢in

'Yeni beceriler kazanmak ve yeni aktiviteleri denemek igin

Saglikli kalmami sagladigi igin

Beni canlandirdigi i¢in

Egzersizden sonra kendimi daha iyi hissettigim i¢in

21

Hayattaki diger seylere ulasmamda yardimci oldugu igin

22

Stresi azalttig1 igin

23

Zihinsel sagligima olumlu katkida bulundugu i¢in

24

Yeni arkadaglar edinmek i¢in

25

Bana yakin birisi egzersiz yapmami onayladig1 i¢in

26

Viicut seklimi gelistirmek i¢in

27

Toplumda statii sahibi olup kabul gérmemi sagladig i¢in

28

Gereksiz seyleri diisiinmemi engelledigi i¢in

29

Fiziksel olarak formda kalmak icin

30

Rahatlamama yardimci oldugu i¢in

31

Kendimi depresif hissetmeme engel oldugu icin

32

Kalp damar zindeligimi arttirmak i¢in

33

Kazanmay1 sevdigim igin

34

Fiziksel olarak digerlerinden daha iyi goriinmemi sagladigi i¢in

35

Egzersiz sirasinda arkadaslarla konusma olanagi buldugum igin

el Bl el Bl el Bl Bl Bl Bl Bl Bl el B B e el B e e Bl B el el B Ll el B el e Rl B el B e el el el Bl B

NNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNKﬂtllmlyorllm

W W[ W W W W W W W W W W W W W W W W W WW W W W Ww ww wlw w w w wl wKararsizim

ABAABAABABBBAB-h-lk-lk-lk-hABBABBBBAABBBBAAKatlllyorum

Nl U O G| D U D | nfun | | | (U D D | | | |
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36

[sim geregi zinde kalmam gerektigi icin

37

Saglik durumumu kontrol edebilmeme yardime1 oldugu icin

38

Baskalari ile birlikte aktivite yapmak icin

39

Varolan becerilerimi gelistirmek i¢in

40

Daha enerjik olmak i¢in

41

Cekici olmak i¢in

42

Etrafimdakilerle yarigmak i¢in

43

Eglenceli oldugu icin

44

Hayatimi kazanmak i¢in

45

|Arkadaglarimi yenmek i¢in

46

Egzersiz yapmaktan hoglandigim i¢in

47

Grubun en iyisi olmak i¢in

48

Egzersiz sirasinda bagkalarindan daha fazla calismak igin

49

Muntazam ve giiglii bir fizige sahip olmakta yardime1 oldugu i¢in|

50

Becerilerimi veya teknigimi gelistirmek i¢in

51

lyi vakit gecirdigim igin

52

Formda kalmamui sagladig1 i¢in

53

Arkadaglarimla beraber oldugum i¢in

54

Kilo vererek daha iyi gériinmemi sagladigi icin

55

Beni mutlu ettigi i¢in

56

Karsiliginda para aldigim igin

57

Digerlerinden daha zinde olmak igin

58

'Yaslanmanin fiziksel etkilerini azalttig1 i¢in

59

Kaslarimi digerlerinkinden daha gii¢lii goriinmesini sagladigi igin|

=l Bl Bl R e R e B el B B B e e e e R B Bl Bl e B

60

'Viicudumun digerlerinden daha iyi gériinmesini sagladigi icin

61

insanlar bana egzersiz yapmam gerektigini sdyledigi i¢in

62

Bagkalartyla egzersiz yaparak vakit gecirmekten hoslandigim i¢in|

63

Katilimin heyecanindan hoslandigim i¢in

64

Giiciimii korumak i¢in

65

Fiziksel sagligimi korumak igin

66

Digerlerinden daha iyi performans gdstermek i¢in

el e e e s e

NINNN NN N NNNNNNNDNNNNNNDNNNDNNNNNNNN

W W W W WIW| W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W wl w

N I S N N N N N N N N N N N N N NN ENEIE I EIE N ENE N E I EIENEIE S

Nl i ifin| | || un|njfnjn |l nfn| i nfn g dnfnf Uy || un| |
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EK-3 Yasam Doyumu Olcegi

81

YASAM DOYUMU OLCEGI

Asagida 5 ciimle ve her bir ciimlenin yaninda da
cevaplarinizi igaretlemeniz i¢in 1’den 7’ye kadar rakamlar
verilmigtir. Her ciimlede sdylenenin sizin i¢in ne kadar c¢ok

dogru oldugunu veya olmadigmi belirtmek i¢in o ciimlenin

=
=
o
S,
| R el gl 1E .| .
yanindaki rakamlardan yalniz bir tanesini daire igine alarak o §, i i E g s |o 3
isaretleyiniz. Bu sekilde 5 ciimlenin her birine bir isaret koyarak E Elg 5|2 |5 S £ g
£ 2|8 = |5 = (£
cevaplarinizi veriniz. 2 5= é S5 % Y- 25
>RVIIVIIC VRV I B VIRV
1 [ideallerime yakin bir yasantim vardir. 1 2 |3 |4 5 6 7
2 [Yasam kosullarim miikemmeldir. 1 2 |3 |4 5 6 7
3 |Yasamimdan memnunum. 1 2 |3 4 5 6 7
4 Simdiye kadar yasamdan istedigim 6nemli seylere sahip 1 2 |3 |4 5 6 7
oldum.
5 |Yeniden dogsaydim hemen hemen higbir seyi 1 2 (3 |4 5 6 7
degistirmezdim.
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