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ONSOZ

Diinyada ve iilkemizde giin gectikce artan bir ilgiyle, son yillarda pek ¢ok kisi
kosu gruplarina dahil olmaya ve diizenlenen biiylik ¢aptaki etkinliklere katilmaya
baslamistir. Uzun mesafe kosusunun anlami kisiden kisiye degisebilmekle beraber;
sadece kendine zaman yaratmak, basarmanin mutlulugunu tatmak ya da tamamen
sosyal sorumluluk goniilliileri olarak bagka hayatlara dokunmak amacim
tasiyabilmektedir. Bu ¢alismada saglikli ve mutlu bireyler i¢in pek ¢ok arastirmada
gordiiglimiiz fiziksel aktivite ve sporun olumlu etkilerini uzun mesafe kosusu
tizerinden incelemek istedik. Uzun mesafe kosu etkinliklerine katilan kitleler ve kosu
gruplarinda bir araya gelen insanlarin kararliligi bizi bu calismayr yapmaya
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tagityacagina inanmaktayiz.

Akademik durusuna hayranlik duydugum, destegi ve yardimi her an her yerde
benimle olan degerli danismanim Dog. Dr. Funda Kogak’a,

Akademik hayatin beni bulusturdugu kiymetli insanlardan, destegiyle yolumu
aydinlatan degerli hocam Dog. Dr. Biilent Giirbiiz’e,

Akademik hayata ilk adimimi atarken beni cesaretlendiren, destegini her daim
hissettigim degerli hocam Dog. Dr. Oguz Ozbek’e,

Birlikte ¢aligmaktan mutluluk duydugum Ankara Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi hocalarima ve tez jiiri liyelerime,

Bu caligmaya tiim samimiyetiyle destek olan, katkilarini esirgemeyen kosu
gruplarina ve kosu goniilliilerine,

Desteklerini ve sevgilerini tizerimden eksik etmeyen dostlarima,

Hayatimin en degerlileri, her zaman ve her yerde yanimda olan canim aileme

cok tesekkiir ediyorum.

Vi



Ant,
CSzZP

Km
M.O.
OBK
SDT
STK

SIMGELER VE KISALTMALAR

Antrenman

Ciddi Serbest Zaman Perspektifi
Insan Kaynaklar

Kilometre

Kilometre

Milattan Once

Oz Belirleme Kurami

Self Determination Theory

Sivil Toplum Kurulusu

vii



SEKILLER

Sekil 1.1. Ciddi Serbest Zaman Perspektifi 10
Sekil 1.2. Ciddi Serbest Zaman Kazanimlar1 ve Negatif Etkileri 14
Sekil 1.3. Oz Belirleme Siireci Motivasyon Tiirlerinin Diizenleyici 20

Bigimlerine Gére Gosterimi, Nedensellik Odag1 ve Karsilik Gelen Islemler

Sekil 1.4. Oz Belirleme Kuramina Gore Temel Psikolojik ihtiyaglar 24

Sekil 3.1. Kuramsal Cerceve Dogrultusunda Olusturulmus Temalara liskin 52
Ag Semasi

Sekil 3.2. Ozerk Kararlar: Hayatin Bir Parcas1 Olarak Kosu Temasina iliskin 53
Ag Semasi

Sekil 3.3. Yeterlik Ihtiyaci: Serbest Zamanin Degisen Anlami Temasima Iliskin 67
Ag Semast

Sekil 3.4. iliskili Olma Sosyal Cevrenin Yeniden Insas1 Temasina Iliskin Ag 82

Semasi

viii



CIZELGELER

Cizelge 2.1. Katilimcilarin Demografik Bilgileri

42



1. GIRIS

Glinimiizde bireylerin serbest zaman aktivitelerine duydugu ihtiyag
artmaktadir. Bu ihtiyacin nedeninin is hayatindan ve giinliik sorunlardan siyrilmis bir
alanda soluklanma istegi oldugu diistiniilmektedir. Ayni zamanda serbest zaman
aktivitelerinin bir kismi kisiler arasi iligkilerin gelismesini saglayarak sosyal hayata
da katki saglamaktadir. Bireylere olan kisisel ve sosyal faydalar1 diisiiniildiigiinde

serbest zaman, derin anlamlar tasimaktadir (Iwasaki, 2017).

Serbest zaman aktivitelerinin bireyler i¢in zamanla artan 6nemi o etkinligi bir
meslege de doniistiirebilmektedir. Ciddi serbest zaman aktiviteleri bu duruma 6rnek
olarak gosterilmektedir. Bireyler duyduklari adanmislik hissiyle hobilerini zamanla
islerine doniistiirebilmekte ya da amatorler profesyonel hale gelebilmektedir. Hatta
bazi mesleklerin ortaya ¢ikis1 serbest zaman aktivitelerine duyduklar1 adanmigliktan
ileri gelmistir. Bu adanmishik kendini gelistirme iste§inden, bunun da G&tesinde

kendini gergeklestirme isteginden kaynaklanabilmektedir (Stebbins 2007).

Ciddi serbest zaman aktivitesine duyulan adanmislik, siiregte katilimcinin bir
serbest zaman kariyeri elde etmesini saglayabilmektedir. Bu durum ayni zamanda
bireye bir sosyal ve kisisel kimlik kazandirmaktadir. Ciddi serbest zaman
aktivitesiyle kimlik gelisiminin gergeklesmesi, etkinlikle 6zdeslesme siireciyle
gerceklesmektedir (Green ve Jones, 2005). Bu 6zdeslesme, diizenli ¢alisma, istek ve
Ozveri; zamanla bireye kaliteli bir hayat ve esenlik olarak donebilmektedir. Hayatin
negatif yonlerine kars1 olumlu yonleri kesfetmek ve olumlu yonlere dncelik tanimak

uyumlu bir hayat tarzin1 benimsemeyi saglayabilmektedir (Keyes, 1998).

Serbest zaman aktivitesi olarak fiziksel aktivitenin fiziksel, psikolojik ve
sosyal faydalarinin varligi pek ¢ok ¢alismayla kanitlanmistir (Fox, 1999; Hayosh,
2017; Joseph ve Southcott, 2018; Legg ve ark., 2017; Patterson ve Pegg, 2009; ve
Penedo ve Dahn, 2005). Giiniimiizde sosyal medyanin da kitleleri yonlendirisi,
sosyal medya iizerinden yapilan fiziksel aktivite icerikli paylasimlarin da dikkat

¢ekmesini saglamaktadir (Cavallo ve ark., 2012). Serbest zamanda fiziksel aktivite



ile ilgilenen insan sayisinin her gecen giin artig1 diisiiniilmektedir. Sosyal medyanin
kitleleri yonlendirmede bu denli etkili olusu son yillarda artan bir egilim olarak

serbest zamanda uzun mesafe kosusunu one ¢ikarmstir.

Bir serbest zaman aktivitesi olarak uzun mesafe kosusu, bagimsiz kosu
gruplariin kurulmasiyla beraber son bes yilda iilkemizde oldukca popiilerlesmistir.
Sosyal medyaya erisim oranmin yiiksekligi, uzun mesafe kosusuna goniil veren
amatOr kosuculari bir araya getirmeye baglamistir. Kurulan kosu gruplari ile her hafta
diizenli olarak yapilan etkinlikler, gruplarin herkese acik ve iicretsiz olusu ayni
zamanda da yeni arkadaglar edinmek i¢in sunulan sosyal ortam bu gruplari cazip hale
getirdigi disiiniilmektedir. Grup iyeleri serbest zaman aktivitelerine olan bagliliklar
ile zaman igerisinde bunu sadece bir serbest zaman aktivitesi olarak gérmeyip, bir
ciddi serbest zaman aktivitesi davranisi sergilemeye baslamaktadirlar (Stebbins,
2004).

Ciddi serbest zaman aktivitesi olarak uzun mesafe kosan bireyler her yil ilan
edilen yaris takvimine gore tercih ettikleri tiir ve mesafede pek ¢ok yaris etkinliginde
yer alabilmektedirler (Yarig Takvimi, 2019 ve World’s Marathons, 2019). Bu
yariglara katilm i¢in T{cret alinmaktadir ve ilkenin pek c¢ok sehrinde
gerceklesebilmektedir. Istanbul Maratonu 2017 kayitlarina gore 100.000’i askin
katilimeiyla gergeklesmistir (Istanbul Maratonu, 2019). Diinya’da da pek ¢ok iilkede
uzun mesafe kosu yaris1 etkinlikleri yapilmaktadir. Ulkemizden pek ¢ok katilimet,
bazi etkinlikler belirli sartlar gerektirse de (belirli mesafeleri belirli siireler altinda
kosmak gibi) diinya ¢apinda da pek ¢ok kosu etkinlige katilim gosterme sansina
sahiptir. Paris Maratonu, Uluslararas1 Patagonya Maratonu, New York Maratonu,
Wings for Life World Run gibi bir¢ok uluslararasi yaris etkinligi on binlerce kiginin
katihimiyla gergeklesmektedir (World’s Marathons, 2019). Sosyal medyanin da
etkisiyle tiim bu etkinlikler ¢ok daha genis kitlelerin ilgisini ¢ekmektedir.

Sosyal medya kosu gruplarinin da en ¢ok kendilerini ifade etmekte ve
kitlelere adlari1 duyurmakta tercih ettikleri ortam olmaktadir. Katilimin {icretsiz

oldugu gruplar icin, reklama ihtiyagc duymadan sadece etkinliklerini gostererek



cogalabilmeleri agisindan en masrafsiz platform olmasi agisindan avantajlidir. Ancak
bir serbest zaman aktivitesinin, ciddi serbest zaman aktivitesi haline gelmis olmasi ve
ticretsiz etkinliklerle diizenli olarak yapilan calismalarin daha sonra belli bir biitge
ayirmayl gerektiren yarig etkinlikleriyle sonuglandiriliyor olusu ilgi ¢ekici
goriilmektedir. Bu yaris etkinliklerine diizenli katilim gosteren katilimeilarin varlig
ve maddi 6diil olmayan bir etkinlik i¢in bu boyutta hazirligin sebebi serbest zaman
calismacilar1 i¢in merak konusu olmaktadir (Fairer-Wessels 2013; Hallman ve
Wicker, 2012; Lamont ve ark., 2014 ve Shipway ve Jones, 2007). Fiziksel aktivitenin
fiziksel, psikolojik ve sosyal faydalarinin bu duruma katki sagladigr diisiiniilmektedir

(Miles, 2007, s:317).

Ciddi serbest zamanda fiziksel aktivite katilimcilarinin fiziksel, psikolojik ve
sosyal olarak sagladiklar1 faydalarin incelenmesinde islevsel olarak goriilen Oz
Belirleme Kurami-OBK (Self Determination Theory-SDT) arastirmamiz igin de
temel olusturmaktadir (Moustaka ve ark., 2010, s:269). Oz Belirleme Kurami’nin
bireylerin temel ihtiyaglar1 olarak nitelendirdigi 6zerklik, yeterlik ve iligkili olma
ihtiyaclar1 dogru sekilde doyuruldugunda bireyler agisindan olduk¢a olumlu bir
durum yaratmaktadir (Deci ve Ryan, 2000a, s:68). Ciddi serbest zaman aktivitesi
olarak uzun mesafe kosan bireylerde Ozerklik, yeterlik ve iligkili olma temel
ithtiyaclarmin ne derece doyuruldugunu kesfetmek, uzun mesafe kosu egiliminin
artisin1 da anlamaya yardimer olacak diisiincesi ¢alismanin kuramsal cergevesinin

olugmasini saglamistir.

1.1.Serbest Zaman

Serbest zaman, bireyin alternatif secenekler arasindan Ozgiirce segim
yapabilmesi anlamina gelmektedir (Leitner ve Leitner, 2012, s:4). Rahatlama,
eglenme ve gelisim alan1 olmasi, insan hayatinda yapict ve onarici bir isleve sahip
olmasmi saglamaktadir. Serbest zaman; insan hayatindaki tim zorunluluklara ve
olumsuzluklara karsi bilingli ve igglidiisel olarak Ozgiirce secilmis bir alandir

(Giirbiiz, 2018).



Zaman sadece para kazanilan igle sinirli kalmamaktadir, para kazanilmadan
yapilan bir is ya da kisisel gelisim i¢in yapilan faaliyetleri de kapsayabilmektedir
(Spinney ve Millward, 2011, s:133). Serbest zaman aktivitesi ise bireyin serbest
zamanlarinda igsel motivasyonu dogrultusunda bireysel tercihleri ile ilgileniyor

olmasi anlamina gelmektedir (Ateca-Amestoy ve ark., 2008, s:65).

Serbest zaman insan hayatinda yasam kalitesiyle ilgili en temel
kavramlardan biridir. Mental ve fiziksel agidan insan hayatina denge getirerek kisisel
gelisime de katki saglamaktadir (Driver ve ark., 1991). Bu psikolojik ve fiziksel
denge halinin varlig1 serbest zamanin bazi insanlar icin belki de is hayatindan daha

biiylik 6neme sahip olmasina neden olmaktadir.

1.1.1. Serbest Zamanin Tarihsel Gelisimi

Aristoteles (M.O. 4. yiizyil) serbest zamanla ilgili olarak: “Mutluluk serbest
zamana bagl bir tasavvurdur, isimizle mesgul oluyoruz ki serbest zamanimiz
olabilsin ve savasiyoruz ki baris icinde olabilelim.” demistir (Bailey ve Fernando,
2012). Serbest zamanin M.O. 4. yiizyilda mutlulukla iliskilendirilisi, serbest
zamanimn insan hayatindaki varligmin farkindaliginin ¢ok eskiye dayandigini

gostermektedir.

[lk Cag’da avcilik ve toplayicilik faaliyetleri ardindan oyunlar oynanip
eglenilmesiyle baglayan serbest zaman faaliyetleri ger¢ek anlamda Antik Cag’da
ortaya ¢ikmistir (Cunningham, 2016). Antik Yunan’da, donemin erkekleri serbest
zamanlarmin ¢ogunu dinlenmeye, eglenmeye ve olimpik oyunlara ayirmistir.
Kadinlar bu donemde pasif konumda kalmistir. Serbest zamanin zirveye ¢ikisi ise
Antik Roma’da olmustur. Savasciligin onemi, serbest zamanlarda beden egitimi

lizerine ¢alismalarina neden olmustur (Goodale ve Godbey, 1988).



Serbest zaman fikrinin yayillma donemi olarak Antik zamandan bin yil
sonraya, Rénesans Italya’sina bakildiginda serbest zaman hissinin 6zellikle {ist
smiflarda gittikge yayildigi goriilmektedir (Larrabee ve Meyersohn, 1958). Yaz
aylarimi kirsal alanda gegirme aligkanligini gelistiren {ist sinif arasinda serbest zaman
duygusunun arttigi, tasrada cesitli eglence etkinliklerinin yapildigi goriilmektedir
(Toner, 1993). Organize edilmis eglenceler kirsal alanla sinirli kalmamigtir
(Dumazedier, 1967). Italyan sehirlerinde on altinci ve on yedinci yiizyillarda
akademinin yiikseligiyle serbest zamanin ve oyunun st sinif tartisma kuliiplerinden

bazilarinda igsizlik ve aylaklik olarak goriilmesi tartisilmistir (Burke, 1995).

On yedinci ylizyila kadar biiyiikk sehirler, gezginler ya da yerliler igin
rekreasyon alanlar listesinde basi ¢ektigi diistiniilmektedir. Bununla beraber siradan
insanlar arasinda da biiyiik sehirlerde en azindan goreceli olarak serbest zaman
hissinin kademeli yiikselisine dair kanitlar oldugu distiniilmektedir (Burke, 1995).
Bu yiikselisi tanimlamanin bir bagka yolu, is ve serbest zaman arasinda giderek daha
keskin bir hal alan ayrim oldugu diisiiniilmektedir (Marfany, 1997). Serbest zaman
duygusunun daha keskin olmasinin, serbest zamanlarin rutinlesmesiyle yillik, aylik
ya da haftalik dongiilerle rekreasyonun kii¢iik ama diizenli dozlarina gegisiyle iliskili
gorilmektedir. Bu degisim ticarilesmis serbest zamanin erken tiiketim toplumlarinda
gelismesinin bir sonucu olmustur ve daha da ticarilesmeyi tesvik etmistir

(McKendrick ve ark., 1982).

On sekizinci yilizyilda Sanayi Devrimi ile beraber, Sanayi Devrimi oncesi
toplumun ve Sanayi Devrimi sonrasi toplumun arasinda temel bir ayirim faktorii
oldugu diisiiniilmektedir (Dumazedier, 1967). Bu goriise gére modern Avrupa’nin ilk
zamanlarinda toplumlarin modern anlamda serbest zaman disiincesinden yoksun
oldugu varsayilmaktadir (McKendrick ve ark., 1982). Modern anlamda is ve serbest
zaman fikri arasindaki ayrim, drnegin is ve serbest zamanin diizenli olarak degisimi,
endiistriyel kapitalizmin bir sonucu olarak ortaya ¢ikmistir. Endiistri Oncesi
topluluklarin festivallerinin yani sira islerinde diizensiz olarak verdikleri molalari

varken endiistriyel topluluklarin serbest zamanlari, hafta sonlar1 ve tatilleri vardir. Bu



nedenle serbest zamanin ortaya ¢ikisinin, modernlesme siirecinin bir pargast oldugu
diistiniilmektedir (Marrus, 1974).

Sanayi Devrimi sonrasi refah seviyesindeki artig, insanin giiciiniin yerini
makinelerin almaya baslamasi, serbest zaman ve is zamanlar1 arasinda net ayirimlar
yaratmaya baslamistir. Ayni zamanda c¢alisma saatlerinin belirginlesmesi serbest
zaman faaliyetlerinin istenilen sekilde degerlendirilmesini saglamistir (Cunningham,
2016). Serbest zaman gittikge artan bir sekilde organize edildik¢e ve
kurumsallastik¢a, insanlar is akislari arasindaki duraklamadan ziyade, serbest zamani
ayr1 bir alan olarak gérerek bilinglenmeye baslamislardir (Burke, 1995). Isler daha az
eglenceli hale geldik¢e ve calisma saatleri daha keskin bir sekilde tanimlandikca
serbest zaman olarak adlandirilan ve faydaci olmayan faaliyetlere daha fazla ihtiyag
duyulmustur. Bu anlamda gilinlimiiz serbest zaman anlayisinin gelisiminin aslinda

Sanayi Devrimi'nden ¢ok daha dnce dayandigi goriilmektedir.

1.1.2. Serbest Zaman Aktivitelerinin Kapsam

Serbest zamanin temel fonksiyonlar1 dinlemek, eglenmek ve gelisim olmak
lizere Ui ana baglikta toplanabilmektedir (Dumazedier, 1967). Dinlenmek;
yorgunluktan kurtulmak ve stres atmak, eglenmek; can sikintisindan kurtulup giizel
vakit gecirmek ve gelisim; sosyal bir katilimin sonucu olarak kisilikte yaratilacak
olumlu etkileri temsil etmektedir. Genel olarak iilkemizde serbest zaman, bos vakitle
iliskilendirilmis olmasma ragmen, serbest zaman aktivitesi denilince ev i¢i
faaliyetler, fiziksel aktivite, sosyal etkinlikler, kiiltlir-sanat faaliyetleri, ev dist

etkinlikler ve turizm akla gelmektedir (Giirbiiz ve Henderson, 2013).

Serbest zaman aktiviteleri Leitner ve Leitner (2012) tarafindan kategorilere
ayrilmistir. Basit eglence, zihinsel aktivite ve 6z farkindalik, spor ve fiziksel aktivite,
miizik, sanat, dans, hobiler, oyun oynamak, rahatlamak, sosyal etkinlikler, insani

hizmetler, doga aktiviteleri/agik hava rekreasyonu, seyahat ve turizm olmak tizere 13



kategoridir. Bu kategorilere benzer sekilde Metin ve ark., (2017) seyahat ve turizm
kategorisini ¢ikartip, hazsal rekreasyonu ekleyerek yeni bir liste olusturmuslardir.
Leung ve ark., (2011) ise serbest zaman aktivitelerini 4 ana kategoride ele almistir.
Bunlar; distinsel aktiviteler, sosyal aktiviteler, rekreasyonel aktiviteler ve fiziksel
aktivitelerdir. Bu c¢alismada serbest zamanin fiziksel aktivite kategorisi altinda uzun

mesafe kosusu ele alinmaktadir.

Bir serbest zaman fiziksel aktivitesi olarak uzun mesafe kosusu ise
tilkemizde 1973 yilinda Terciiman Gazetesinin Asya’dan Avrupa’ya kosma fikrini
ortaya atmasiyla baslamistir. Ancak ilk maraton 1979 yilinda bir grup atletizm sever
Alman turistin girisimiyle gerceklesmistir. Yildan yila gelisip biiyiiyen, giiniimiizde
sosyal sorumluluk projelerinin de ¢ok¢a gerceklestigi, Uluslararasi Atletizm
Federasyonlar1 Birligi tarafindan da Altin Maraton unvan1 almig bir organizasyona
doniismiistiir (Istanbul Maratonu, 2019). Ulkemizde yil i¢inde Istanbul Maratonu
disinda da pek cok ulusal ve uluslararas1 yaris diizenlenmeye devam etmektedir
(Yaris Takvimi, 2019). On binlerce katilimci her y1l bu uzun mesafe kosu yarislarina

katilmaktadir (Glines Gazetesi, 2019).

Bireylerin neden bu ve bunun gibi serbest zaman aktivitelerine katildiklar
ise arastirmacilar tarafindan merak konusu olmustur (Fairer-Wessels 2013; Hallman
ve Wicker, 2012; Joseph ve Southcott 2017; Lamont ve ark., 2014; Shipway ve
Jones, 2007 ve Sivan ve ark., 2019). Serbest zamanin anlam1 hemen hemen pek ¢ok
kiiltiir i¢in benzer olsa da farkli egitim programlar1 ve kiiltiirler ¢cer¢evesinde serbest

zaman aktiviteleri de ¢esitlenmektedir (Chick ve Dong, 2005).

1.1.3. Serbest Zaman Kuramlari

Bireylerde serbest zaman davramisinin  baslamasi  ve  siirdiiriilmesi
konusundaki biligsel ve duyussal siireclerin anlasilmasiyla ilgili olarak serbest zaman

kuramlar1 6nemli gériillmektedir (Munusturlar ve ark., 2017). Bu kuramlardan biri



olarak akis kurami Csikszentmihalyi (1997) tarafindan ortaya konmustur. Akis
kuramina gore bireyler yapmakta olduklar1 bir aktivitede gosterilen c¢aba ile beceri
dengelerini sagladiklar1 noktalarda akista olduklarini hissetmektedirler. Akisa biitiin
olarak dahil olmak bireyler i¢cin mutlu hissetmenin 6tesinde, zaman igerisinde hayatin
miitkemmellesmesi gibi bir etki yaratabilmektedir (Csikszentmihalyi, 2017). Akus,
bireylerin net bir hedefle kars1 karsiya kalmalari durumunda daha kolay ortaya
cikabilmektedir. Akisin sportif performans iizerindeki olumlu etkileri cesitli
caligmalarla ortaya konmustur (Ayazlar, 2015; Beal ve ark., 2005; Kaya ve ark.,
2015 ve Nakamura ve Csikszentmihalyi, 2009).

Bir diger serbest zaman kurami olan hiyerarsik serbest zaman engelleri
modeli; Crawford ve Godbey (1987) tarafindan ortaya konmustur. Serbest zaman
davranigimi anlamak igin 6nemli goriilen bir modeldir (Godbey ve ark., 2010). Bu
modele gore engel; etkinlik secimi ile etkinlige katilim arasindaki siirece miidahil
olan herhangi bir faktérdiir (Crawford ve Godbey, 1987). Hiyerarsik serbest zaman
engelleri modeline gore bir serbest zaman aktivitesine katilim igin bireyin; bireysel,
bireylerarasi ve yapisal olmak iizere {i¢ tiir engeli agsmas1 gerekmektedir. Bireysel ve
bireylerarasi engeller; i¢sel engeller olarak goriiliirken, yapisal engeller; sosyal ve
cevresel faktorlerden olusmasi nedeniyle digsal engeller olarak siniflandirilmaktadir
(Kim ve Trail, 2010). Serbest zaman engelleriyle bas edebilmek bireylerin
davranigsal ve biligsel stratejiler gelistirmeleriyle gerceklesebilmektedir (Schneider

ve Stanis, 2007).

Neulinger (1981) serbest zaman paradigmasinda serbest zaman aktivitelerine
katilimda igsel, digsal ve hem igsel hem digsal motivasyonun etkili oldugunu ortaya
koymustur. Bu paradigmada serbest zaman; zihinsel siirecte, algilanan 6zgiirliikk ve
algilanan kisitlama altinda gergeklesmektedir (Neulinger, 1981). Algilanan 6zgiirliik;
serbest zaman aktivitelerinin gerceklestigi 6zgiirlik alanini, algilanan kisitlama ise
serbest zaman dis1 aktivitelerin gerceklestigi alani ifade etmektedir (Iskender, 2017).
Icsel motivasyon ve dissal motivasyon bu paradigmada, algilanan 6zgiirliik ve

algilanan kisitlama igin yonlendirici kavramlardir. Serbest zaman paradigmasi ile



bireylerde serbest zaman aktiviteleri konusunda igsel ve digsal motivasyonun bir arag

olarak olumlu katkilar saglayabildigi goriilmektedir (Leitner ve Leitner, 2012, s:5).

Icsel ve dissal motivasyonun bireylerde &zerklik iizerindeki etkisiyle ilgili
olarak Neulinger (1981) serbest zaman paradigmasi, Oz Belirleme Kurami ile
benzerlik gostermektedir. Oz Belirleme Kurami, Deci ve Ryan (1985) tarafindan
ortaya konmus; bireylerin 6zerkligini saglayabilmeleri i¢in digsal motivasyonlari
i¢sellestirmeleri siirecine odaklanan bir kuramdir. Bu siirecte 6zerklik, yeterlik ve
iliskili olma temel psikolojik ihtiyaglarinin karsilanmasi 6nemli goriilmektedir (Ryan
ve Deci, 2000a). Bireylerde serbest zamanda 6zerk davranislar sergilemek, Oz
Belirleme Kurami’nin serbest zaman ve motivasyon konulu yapilacak ¢aligmalarda

islevsel olmasini saglamaktadir (Owen ve ark., 2014).

1.1.4. Ciddi Serbest Zaman

Bireylerin serbest zaman aktivitelerine farkli anlamlar yiiklemeleri ya da
her serbest zaman aktivitesine esit ilgi gostermemeleri, bir serbest zaman
aktivitesinin acik ara one c¢iktigi, bireye kazandirdiklar1 agisindan da farklilasmasi
durumu iizerine kurulmus olan Ciddi Serbest Zaman Perspektifi (CSZP), Stebbins

(1982) tarafindan ortaya konulmustur.

Stebbins (1982, 1992, 2018), ciddi serbest zaman iizerinde, disiplinler
arasi olarak otuz yil1 agkin bir siire boyunca arastirma yapmustir. CSZP; ciddi serbest
zaman, kayitsiz serbest zaman ve proje tabanli serbest zaman olmak {izere ilige

ayrilarak incelenmistir. CSZP’ne iliskin model Sekil 1.1.” de gosterilmistir.
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Sekil 1.1. Ciddi serbest zaman perspektifi

Hartel S, (2013). The serious leisure perspective. Erigsim adresi: https://www.seriousleisure.net/slp-diagrams.html/. Erigim tarihi: 01/04/2019.
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Buna gore Kayitsiz serbest zaman hazirlik ya da 6zel egitim gerekmeksizin
kisa siireli, memnuniyet verici etkinlikler olarak tanimlanmistir (Gould ve ark.,
2008). Kayitsiz serbest zaman aktivitelerinde saf eglence ve tatmin s6z konusudur
(Stebbins, 1997). Kayitsiz serbest zaman aktiviteleri genelde soyuttur ve ciddi
serbest zaman aktivitelerinin yarattigi gibi bir gelisime neden olmaz ancak yine de

birey agisindan ve sosyal yasam agisindan 6nemlidir (Elsweiler ve ark., 2011).

Proje tabanl serbest zaman; kisa siireli, cok karmasik olmayan, bir defalik ya
da nadiren olan yaratict etkinliklerin serbest zamanlarda gerceklestirilmesidir
(Stebbins, 2005). Boyle bir serbest zaman aktivitesi i¢in planli olmak ayrica bir
beceriye de sahip olmak gerekebilmektedir. Ancak proje tabanl serbest zaman, ciddi
serbest zaman kapsamina girmemekte ve bu yonde gelismesi de beklenmemektedir
(Bailey ve Fernando, 2012). Uretim faaliyetleri, tamir, edebiyat, goniillii faaliyetler

vb. proje tabanli serbest zamana 6rnek gosterilebilmektedir

Ciddi serbest zaman; katilimcinin doyum saglayict bir etkinlikle,
sistematik bir diizende, hobi amacli, goniillii ya da amator olarak ilgilendigi siiregte,
etkinligin gerektirdigi yetenek ve bilgi birlesimi sayesinde bir kariyer elde etmesidir
(Kane ve Zink 2004). Ciddi serbest zaman katilimcisi, ugrasisina sistematik olarak
yaklagsmakta, kendini gelistirmekte, bilgi, beceri ve deneyimini ugrasisina
yonlendirmektedir. Ciddi serbest zamani, diger serbest zaman tiirlerinden ayiran alti
ayirt edici 6zellik ortaya konmustur (Stebbins 2018). Bunlar; azimle devam etmek,
serbest zaman kariyerine uygunluk, beceri kazanimi i¢in ¢aba gostermek, kalici
kazanimlar elde etmek, 6zgiin degerler ve sosyal g¢evre, cekici kisisel ve sosyal

kimlik olarak siralanmuistir.

1.1.4.1. Azimle Devam Etmek

Karsilagilan zorluklara karsi gosterilen tutum, gilindelik serbest zaman ve

ciddi serbest zaman aktivitesini birbirinden ayirmaktadir (Stebbins, 2018).
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Katilimcilar {izerinde olumsuzluk yaratacak dig faktorlerin ya da i¢ faktorlerin yok
edilebilmesi azim sayesinde olmaktadir. Serbest zaman aktivitesinden siirekli ayni
diizeyde tatmin yasamaya devam etmek isteyen katilimcilar, zaman zaman belli
zorluklarla karsilasmak zorundadir (Lamont ve ark., 2014). Azim, katilimc! tizerinde

engeller karsisinda bir durus sergilemesine neden olarak, siirekliligi saglamaktadir.

1.1.4.2. Serbest Zaman Kariyerine Uygunluk

Ciddi serbest zaman aktivitesi katilimcisi, ugrasist boyunca, kendi 6zel
kosullartyla, ugrasisi siirecindeki doniim noktalariyla, yetenegi, bilgisi ve becerisi
dogrultusunda sekillenen bireysel bir yolda ilerlemektedir (Stebbins, 2001). Bireysel
olarak farkli 6zel kosullar serbest zaman Kariyerinde ilerleme ya da vazgegmeyi
etkileyen irade dis1 faktorler olarak bulunmaktadirlar (Stebbins, 2016). Ancak serbest
zaman aktivitesine katilim siiresince doniim noktasi olan bazi anlar vardir ve bu anlar

katilimcinin serbest zaman kariyerindeki ilerlemesini gostermektedir.

1.1.4.3. Beceri Kazamimi i¢cin Caba Gostermek

Serbest zaman kariyerinin de varligini bor¢lu oldugu ciddi serbest zaman
ugrasist iizerinde ozel bilgi sahibi olmak, yetenek gelistirmek ve beceri kazanmak
icin sarf edilen bireysel ¢aba iiclincii niteliktir. Ciddi serbest zaman katilimcisindaki
kariyer gelisimi; gostericilik, atletik cesaret veya bilimsel bilgi edinme konusunda
gontllii sekilde siirekli olarak deneyim kazanmak i¢in c¢aba sarf etmesiyle
gerceklesmektedir (Lamont ve ark., 2014). Ugrasiya gore fark edebilmekle birlikte,
bir ciddi serbest zaman ugrasisi i¢in sarf edilen c¢abanin igerisinde azim de
bulunmaktadir ve serbest zaman kariyerinin doniim noktalar1 a¢isindan énemlidir. Bu

3 faktor birbiriyle yakindan iligkilidir.
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1.1.4.4. Kahci1 Kazanimlar Elde Etmek

Ciddi ugrasilar, katilimcilar i¢in bu tiir faaliyetlerden elde edilen somut ve iyi
gelen kalic1 faydalarla daha iyi ayirt edilmektedir. Bu kazanimlar, ciddi serbest
zaman aktivitelerinin bir yasam tarzina doniismesiyle baglantili olarak ortaya
cikmaktadirlar. Stebbins (1992) ciddi serbest zamandan siiregelen yasam tarzi
sonucu hem negatif etkiler hem de kazanimlarin ortaya ¢iktigini 6ne siirmiis ancak
sadece kazamimlar1 siniflandirmis, negatif etkilerin tizerinde durmamustir. Ciddi

serbest zaman kazanimlar1 ve negatif etkileri Sekil 1.2.’de gosterilmektedir.
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Sekil 1.2. Ciddi serbest zaman kazanimlar1 ve negatif etkileri

Stebbins R (2016). Serbest zaman fikri: Temel ilkeler. (Cev. M. Demirel, N. Ekinci, U. Ustiin, U. Isik, ve O.
Giimiiggiil) Ankara: Spor Yaymevi ve Kitabevi. 85-91. (Orijinal yayn tarihi, 2012)

Bireyin ruhsal kaynaklarii artirdigl ve entelektiiel olarak gelistigi siire¢
olan kisisel zenginlesme; etkinlige ciddi anlamda ve sevgiyle, deger verilerek dahil

olmanin sonucunda elde edilen deneyimler sonucunda gerceklesmektedir

(Krenichyn, 2004).
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Kendini gergeklestirme; bireyin potansiyelini tam olarak kullandiginda,
yeteneklerini ve kapasitesini tam anlamiyla degerlendirdiginde saglanmaktadir
(Gewirth, 2009). Bu durum bireydeki tiim 6zgiin yeteneklerin, ciddi ugraslar sonucu

ortaya ¢ikip kullaniliyor olmasi anlamina da gelmektedir.

Ciddi serbest zaman katilimcilart sahip olduklar yetenekleri ve bilgileri
sadece uygulamakla kalmadiklari, aynm1 zamanda disa da vurduklarindan dolay,
kendini ifade etme kazanmimini da gergeklestirmis olurlar (Kleiber ve Rickards,
1985). Kendini ifade etme ayrica bireyin bireyselligini ortaya koymasi anlamina da

gelmektedir.

Oz-imaj bireyin kendisi hakkindaki veya hayattaki rolii konusundaki algist
anlamma gelmektedir (McAuley ve Blissmer, 2000). Ciddi serbest zaman
katilimryla, bireyin 6z-imajinin bireye Ozgii yetenek ve bilgilerin disavurumu
sonucunda olumlu olarak gelistigi distiniilmektedir (Stebbins, 2001). Bireyin
sorumluluklar1 dogrultusunda hareket etmesi, kendini ifade etme algisinda doyuma
ulasmasini saglamaktadir. Bu ayn1 zamanda degerli bir 6z-imaj siirdiiriilebilirligine

de neden olmaktadir (Shamir, 1988).

Kendinden memnun olmak, bireyin kendi isteklerini doyurmasinin
Otesinde eglence olarak baslanmis bir etkinlikten daha derin bir doyum saglamakla
ilgili olabilmektedir (Misener ve ark., 2010). Ciddi serbest zaman aktivitesi, giindelik
serbest zaman aktiviteleri gibi eglenceli ve zevkli olabilmektedir ancak aradaki fark
ciddi serbest zaman aktivitesiyle saglanan doyumun derinligidir (Stebbins, 2018).
Hatta ciddi serbest zaman aktivitesinin eglenceli olmadigi, katilim sonucu elde edilen

odiillerin gecikmeli olarak geldigi durumlar da s6z konusudur.

Ciddi serbest zaman katilimcilarinin yenilenme ya da yeniden canlanma
duygulari, rekreasyon sayesinde gerceklesen bireyin kendini yeniden sekillendirmesi

siireciyle ilgilidir. Son olarak finansal geri doniis yani katilim sonucu elde edilen
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iiriin ya da uzmanlik ise ciddi serbest zaman katilimcilart agisindan en zayif kazanim

olarak goriilmektedir (Gould ve ark., 2008).

Grup kazanimlarindan grup ¢ekiciligi; ciddi serbest zaman aktivitelerinin
yarattig1 sosyal diinyada var olmak anlamina gelmektedir (Stebbins, 2016). Grup
basarisi; ciddi serbest zaman katilimcisinin, etkinlik esnasindaki c¢abasi,
yardimlagsmasi ve fedakarlik etmesi yoluyla ortaya ¢ikmaktadir (Robinson ve ark.,
2014). Grup sirdiiriilebilirligi; ciddi serbest zaman katilimcilart arasindaki
birliktelikle ve cabayla baglantilidir. Gruptan elde edilen kazanimlar, grup ici

etkilesimden ve gruba ait olma hissinden kaynaklanmaktadir (Buchanan, 1998).

1.1.4.5. Ozgiin Degerler ve Sosyal Cevre

Ciddi serbest zaman ugrasilarinin her biri kendine has sosyal diinyas1 ve
kendi igerisindeki 0Ozgiin degerler biitiiniiyle birbirinden ayirt edilebilmektedir
(Gould ve ark., 2008). Degerler; tutumlar, uygulamalar, inanglar, hedefler gibi
kavramlarin ortak bulusmasi sonucu olusan ciddi ugrast Katilimcilart toplulugunun
ruhunu olusturmaktadir. Katilimeilarin sosyal diinyasi, bu ortak ruhun ifade edildigi
(tutumlar, inanglar ve degerler olarak) ya da gerceklestirildigi (uygulamalar ve
hedefler olarak) orgiitsel gevreyi temsil etmektedir (Stebbins, 2018). Ciddi ugrasi
olarak bir araya gelmis gruplar bu degerler ve sosyal ¢evre olusumu sayesinde kendi

alt kiiltiirlerini de olusturabilmektedirler.

1.1.4.6. Cekici Kisisel ve Sosyal Kimlik

Ciddi serbest zamanin katilimcisinin ugrasisiyla giiclii bir bag kurmasi sonucu
sosyal ve kisisel kimligini bu yonde sekillendirmesi anlamina gelmektedir. Ciddi
serbest zaman katilimcilari, kendileri hakkinda diger kisilere gururla, heyecanla ve

siklikla ugrasilarini anlatmalar1 ve yeni baslayacaklara etkinligi kendi agilarindan
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sunduklar1 gozlemlenmistir (Stebbins, 2016). Cekici kisisel ve sosyal kimlik
olusumu; bireyin serbest zaman aktivitesine dahil olusuyla ilgili, bagkalar1 tarafindan
da taninan, ayirt edici niteliklere sahip kendi algis1 sonucu ger¢eklesmektedir

(Stebbins, 2001).

Bireyin sosyal hayattaki varligi ve ihtiyaclar1 diisiintildiiglinde; serbest
zamanin degerlendirilis bi¢imi, aslinda bireyin sosyal anlamdaki varolusunu
sekillendirmektedir. Ciddi serbest zamanda fiziksel aktiviteye katilimin bireysel ve
sosyal etkileri bu konuda yapilan calismalar1 artirmaktadir. Maraton kosuculari,
ergenler, yogacilar, demirciler, seramikgiler, yatcilar, dansgilar, kaya tirmanisgilar
ve zihinsel engelliler tizerinde yapilan ¢alismalar  (Fairer-Wessels, 2013; Green ve
Jones, 2005; Sivan ve ark., 2019; Hayosh, 2017; Joseph ve Southcott, 2018; Kane ve
Zink, 2004; Lee ve Ewert, 2019 ve Patterson ve Pegg, 2009) ciddi serbest zaman

katilimi lizerindeki arastirmalarin sadece kiiglik bir boliimiinii temsil etmektedir.

1.1.5. Serbest Zaman ve Motivasyon

Serbest zamanin en onemli 6zelligi; zorunluluklarin disinda bir zaman
dilimi olmasidir. Ayrica serbest zamanda gergeklestirilen eylemlerin anlamlari,
eylemi gerceklestiren bireyin deneyiminin, psikolojik durumuna yaptigi etkiyle
olugmaktadir (Russell, 2013). Bireylerin yasam kaliteleri tizerinde 6nemli etkisinin
olmas1 nedeniyle; serbest zamanin motivasyonla iliskisi {izerinde pek ¢ok calisma
yapilmistir (Fairer-Wessels, 2013, Manfredo ve Driver, 1996 ve Owen ve ark.,
2014). Serbest zaman aktivitelerinin 6zellikle psikoloji tizerindeki olumlu etkilerinin
incelendigi ¢alismalarda (Hayosh, 2017; Joseph ve Southcott, 2018; Kim ve Park
2018; Kogak, 2016; Legg ve ark., 2017 ve Merelas-lIglesias ve Sanchez-Bello, 2018)
elde edilen sonuglara goére bireyi harekete geciren unsurlarin; ihtiyaglar ve

motivasyon oldugu ortaya ¢ikmuistir.
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Serbest zaman motivasyonu; bireyin serbest zamanda ¢esitli etkinliklere
katilmak i¢in kendi irade ve istegiyle harekete gegmesidir. Motivasyon, serbest
zaman ¢alismalarinda siklikla ele alinmistir (Besikgi, 2016; Fairer-Wessels, 2013;
Hills, ve ark., 2000; Lee ve Ewert, 2019; Owen ve ark., 2014; Ragheb ve Tate, 1993
ve Sagiroglu ve Ayar, 2017). Serbest zaman aktivitelerine katilimda engel teskil eden
durumlarin ortadan kaldirilmasi, rekreasyon katilim diizeyi ve siirekliliginin artmasi
konusunda; motivasyon ¢ok 6nemlidir (Carroll ve Alexandris, 1997, s:279-299).

Serbest zaman katiliminda motivasyon kolaylastiric1 faktérlerden biridir.

Kolaylagtiric1 faktorler az miktarda bile olsa, serbest zaman katiliminda
karsilasilan engeller karsisinda bas etme stratejisi gelistirilmesini saglayabilmektedir
(Kogak, 2017). Serbest zaman engelleri bireylerin serbest zaman aktivitelerine olan
yaklagimlarmi  etkileyebilmektedir  (Hinch ve ark.,, 2005). Engeller;
bireysel/psikolojik, sosyal bilgi, erisim, es eksikligi, zaman ve ilgi eksikligi gibi
boyutlardan olusabilmektedir (Alexandris ve Carroll, 1997). Kolaylastiricilar ise
i¢sel, kisileraras1 ve yapisal boyutlar altinda toplanmaktadir (Kim ve ark., 2011).

Serbest zaman aktivitesine katilmak isteyen bir bireyin bu davranig1 gésterme
ya da gosterememe nedeni kolaylastirict ve engelleyici boyutlar altinda anlasilmaya
calisilmaktadir. Serbest zamana katilimi olumlu ya da olumsuz anlamda etkileyen
tim bu faktorler ile bu faktorlerin dereceleri degiskenlik gostermektedir. Serbest
zaman motivasyonu konusunda olumlu katki saglanabilmesi adina bu gibi bilgilerin;
bu alanda program gelistiren uzmanlara fayda saglayacagi bilinmektedir (Manfredo

ve Driver 1996).

1.2. Oz Belirleme Kuram

Oz Belirleme Kurami bireylerin  giinlik hayatlarinda  zerkligini
saglayabilmek icin digsal motivasyonlarini i¢sellestirmelerine ve bdylece davraniglari

iizerindeki 6z diizenlemeyi saglamalarina odaklanmaktadir. Oz Belirleme Kurami
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bireyin ve toplumun saglikli sekilde gelismesi i¢in uygun sartlarin belirlenmesini
saglayarak, biiylime ve iyi olmada etkin degiskenleri tanimlamay1 amaclamaktadir
(Deci ve Ryan, 2002). Kuramda vurgulanan gelisimin etkili olarak gerceklesebilmesi
icin, temel ihtiyaglari doyurmak ve sosyal c¢evre tarafindan desteklenmek
gerekmektedir. Bireyin icerisinde bulundugu ortam psikolojik gelisimi yolunda
desteklenmesine ya da engellemesine neden olabilmektedir. Birey ve sosyal ¢evre
arasindaki iligski; davraniglar1, psikolojik gelisimi ve yasantiy1 belirlemektedir (Ryan
ve Deci, 2000b).

Oz belirleme bireylerin davranislarin1 kendilerinin belirlemesi, baslatmas1 ve
siirdiirmesi anlamima gelmektedir. Bireylerin davraniglarini kendi istek, ilgi ve
degerlerine gbre secebilmesi gerekmektedir. Bu se¢im Ozgiirliigii i¢in de
bulunduklar1 ortamin 6zerklik destekleyici olmasi beklenmektedir (Deci ve Ryan,
1985). Bireyler davraniglarini kendi istekleri dogrultusunda belirlediklerinde, baski
ya da kontrole maruz kalmadan hareket ettiklerinde 6z belirleme gerceklesmis
demektir. Burada Oz Belirleme Kurami, serbest zaman ve motivasyon arasindaki
iliski gdze carpmaktadir. Oz Belirleme Kurami, motivasyon ve fiziksel aktivite
arasindaki iligkiyi incelemek icin bir ¢erceve olarak kullanilmaktadir (Owen ve ark.,

2014).

Motivasyon icin Maslow, “kisisel ve insanlara 6zgli” ifadesini kullanmistir
(Harter, 1978). Maslow’a gore birey, ihtiyaglarini gidermek icin hareket etmektedir
ve davraniglar1 belirleyen en oOnemli etkenlerden biri ihtiyactir (Harter, 1978).
Maslow’a gore bireyin motivasyon kaynagi; sahip oldugu degerler degil, sahip olmak
istedigi degerlerdir. Robbins (2003) ise motivasyonu tanimlarken bireyin bir hedefi
gerceklestirmek i¢in gosterdigi caba yogunlugunu ve hedef yonelimini gosteren bir
stire¢ ifadesini kullanmistir. Bir bagka tanimda ise motivasyon; eyleme sebep olan
ve eylemi yonlendiren i¢sel uyaran ya da bireyin bir hedef dogrultusunda,

davraniglari i¢in gosterdigi bilingli ya da bilingsiz gerekgelerdir (Budak, 2000).
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Motivasyonun genel olarak ii¢ ortak o6zelligi géze carpmaktadir (Porter ve
ark., 2003). Bunlar; insan davraniginin enerjisi nedir, davranig yonelimi nasil
gerceklesir, davranis nasil siirdiiriiliirdiir. Oz belirleme siireci motivasyon tiirlerinin

diizenleyici bigimlerine gore gosterimi, nedensellik odagi ve karsilik gelen islemler

Sekil 1.3. ile gosterilmektedir.

Davranis Oz-Belirlenmenmis I Oz-Belirlenmis

Motivasyon | Motivasyonsuz Digsal Motivasyon I¢sel Motivasyon

Diizenleme | Diizenlememis Digsal Ice Yansitilan | Belirlenmis | Biitiinlesmis Igsel Diizenleme

Bigimi Diizenleme Diizenleme Diizenleme Diizenleme

Algilanan Kisilik Dist Digsal Bir  Sekilde | Bir Sekilde | Igsel Icsel

Nedensellik Dissal Igsel

Odag1

Tlgili Kasitsiz, Riayet, Irade, Kisisel Uyum, Ilgi,

Diizenleyici | Degerleme Disi, Digsal Odiiller | Ego Katilimu, Onem, Farkindalik, Keyif,

Islemler Yetersizlik, ve Cezalar Igsel Odiiller | Bilingli Benlikle I¢sel Doyum
Kontrol Eksikligi ve Cezalar Degerleme Sentez

Sekil 1.3. Oz belirleme siireci motivasyon tiirlerinin diizenleyici bigimlerine gére gdsterimi,

nedensellik odagi ve karsilik gelen islemler

Ryan R, Deci EL (2000b). Self-determination theory and the facilitation of intrinsic motivation, social

development and well-being. American Psychologist, 55(1): 68-79.

Motivasyonun davranislar iizerindeki etkisi 6z belirlemede siiregelen bir akis
olarak disiiniildigiinde daha net anlam kazanmaktadir. Motivasyonsuz diizeyinde
0zerk olmayan davranisin niteligi, i¢csel motivasyon diizeyine gelindiginde tamamen
kazanmustir. Digsal

ozerkligini motivasyonla diizenlenen davraniglarda ise

motivasyonun diizeyine gore 6zerkligin artig siirecinde oldugu goriilmektedir.

1.2.1. I¢sel Motivasyon

Icsel motivasyon davranissal diizenleme siralamasinda motivasyonun en

iist seviyesi olarak yer almaktadir. Bireyin davranisi sergileme gerekgesine sahip
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olmasi, ¢evresel etkileri tamamen igsellestirmis olmasi ve o davranisi sonucu mutlu
olmast; igsel motivasyon yoluyla gergeklesmektedir (Hennessey ve ark., 2015).
Bireylerin dogustan i¢sel motivasyona sahip oldugunu 6ne siiriilmistiir. Ancak erken
cocukluk evresinden sonra bireyler {lizerine yiiklenmeye baglayan roller ve
sorumluluklar i¢sel motivasyonun olusumu igin bir etken olan Ozgirligi
kisitlamaktadir (Ryan ve Deci, 2000a). Yas ilerledik¢e igsel motivasyonun

zayifladig1 diistiniilmektedir.

Icsel motivasyon; igsellestirme, ilgi duyma ve arastirma egilimidir. Bireyi
biligsel ve sosyal agidan gelistirmekte 6nemli role sahiptir (Pelletier ve ark., 1995).
Sadece somut odiiller igsel motivasyon lizerinde olumsuz etki yaratmamakta, tehdit,
zaman sirliligl, baski altinda degerlendirilme ve disaridan dayatilan amag¢ da
motivasyonu olumsuz yonde etkilemektedir. Tersine; secim Ozgiirligl, duygularin
onay gormesi ve firsatlar1 degerlendirme Ozgiirliigii yiiksek seviyede o6zerklik hissi
yaratacagindan icsel motivasyonu olumlu yonde etkilemektedir (Deci ve Ryan,
1985). Yapilan bilimsel aragtirmalar igsel nedenlerle gerceklesen eylemlerin dissal
nedenlerle gerceklesen eylemlerden farkli oldugunu gostermektedir (Grolnick ve

ark., 1997).

Giinlik hayatin yarattig1 stresle bas edebilmek gibi digsal kaynakli bir
etkenin bulundugu durumda; birey motivasyonunu igsellestirerek, kendi yasam
kalitesi i¢in serbest zaman aktivitesiyle yatirim yapmaktadir. Bir hedefe ulasabilmek,
bir hayali gerceklestirmek ya da miicadele edilen bir olumsuzluk karsisinda basarili
olabilmek acisindan bir bireyin en onemli tetikleyicisi, i¢sel motivasyonudur
(Vansteenkiste ve ark., 2006). I¢sel motivasyon varsa; s6z konusu faaliyet her ne

olursa olsun olumlu sonu¢ alma ihtimali neredeyse kacinilmazdir denebilmektedir.

21



1.2.2. Digsal Motivasyon

Digsal motivasyon; bireyin c¢evresel faktorler tarafindan etkilenerek
harekete gecmesini saglayan giiciin kavramsallasmasidir. Igsel motivasyon ve
motivasyonsuz arasindaki aralikta digsal motivasyon bulunmaktadir. Oz Belirleme
Kurami’nda farklt motivasyonlar ve degerlere bagli olarak davranisi igsellestirme
seviyesi degiskenlik gostermektedir (Vallerand, 2000). Dissal motivasyon;
motivasyon kaynaklarina bagli olarak dort ayr1 yaklasima ayrilmistir (Ryan ve Deci,

20004).

Digsal motivasyonun alt bashiklarindan ilki olan dissal diizenlenmis
motivasyon tamamen disaridan gelecek 6diil veya cezayla baglantilidir (Gagne ve
Deci, 2005). Birey kendisine dayatilan diizenlenmis davranisi, 6diil veya ceza baskisi

altinda motive olarak ger¢eklestirmektedir.

Ice vyansitilarak  diizenlenen digsal motivasyon bireyin, digsal
diizenlemenin bir bolimiimii benimsemesini ifade etmektedir. Bu motivasyon tiirii

0z-saygty1 belirsizlestirmektedir (Hennessey ve ark., 2015).

Belirlenmis diizenlenme ile digsal motivasyonda, i¢sellik kavrami kismen
On plandadir. Belirlenmis diizenleme denmesinin sebebi, davranislarda bilingli olarak
hedef belirleme ya da davranislarin1 diizenleme ve 6zerk davranmayi ifade etmektir
(Hennessey ve ark., 2015). Belirlenmis diizenleme ile motive olan birey igsel olarak
cok istekli goriinmese de kendi cikarlar1 ve cevresel olaylar sebebiyle istekli olma

egilimindedir.

Biitiinlesmis diizenleme motivasyonu, digsal motivasyon agisindan en
O0zerk tip olarak goriilmektedir. Biitlinlesmis diizenleme motivasyonu benlik

tarafindan tam olarak benimsendiginde ortaya ¢ikmaktadir. Birey kendi degerleri ve
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ihtiyaglar1 dogrultusunda bir etkinlige katilma davranisi sergilediginde biitiinlesme
gerceklesmis olur. Biitiinlesmis diizenleme motivasyonu ve i¢sel motivasyon c¢ok
benzer gériinse de; sonuglarmm kalicilign bakimindan farklilasmaktadirlar. Icsel
motivasyonda kalic1 hosnutluk elde edilirken biitiinlesmis diizenlemede farkindalik,

uyum ve deger - davranis sentezi 6n plandadir (Grolnick ve ark., 1997).

Ugmak ile ilgili bir aktivite i¢in gelistirilmis serbest zaman
motivasyonunda eylem ug¢mak oldugu icin motivasyon konusunda sorun
yasanmamaktadir.  Clinkii ~ katilimcilar ugmak  konusundaki  hayallerini
gerceklestirmek icin o etkinlige dahil olmaktadirlar (Besikgi, 2016). Ornegin, serbest
zamanda yamagc parasiitii etkinligi i¢in en iyl motivasyon gelistirme yolu, 6grenim
siirecinin genel tanitimin1 yapmak ve u¢gmanin hissettirdigi 6zgiirliigli géstermektir
(Pagen, 2001). Digsal motivasyonun igsellestirilmesi ya da direkt olarak igsel

motivasyon, bir etkinligin baglamasi ve silirdiiriilmesinde en etkili faktordiir.

1.2.3. Temel Psikolojik Ihtiyaclar

Oz Belirleme Kurami, dzerklik (autonomy), yeterlik (competence) ve iliskili

olma (relatedness) temel psikolojik ihtiyaglari tizerinde temellenmistir (Sekil 1.4.).
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Sekil 1.4. Oz Belirleme Kurami’na gore temel psikolojik ihtiyaclar

Ryan R, Deci EL (2000a). Self-determination theory and the facilitation of Intrinsic motivation, social

development and well-being. American Psychologist, 55(1): 68-79.

Kuram bu temel psikolojik ihtiyaglar1 evrensel kabul etmektedir (Hennessey
ve ark., 2015). Bu temel psikolojik ihtiyaglar ¢ercevesinde; sosyal gevreye bagli
olarak kisiligin gelisimine odaklanmaktadir. Insanlarin psikolojik gelisim egilimi
icinde olduklarint ve engellerin {istesinden gelmek igin, aktif olarak hareket

ettiklerini vurgulanmaktadir (Deci ve Ryan, 2002).

1.2.3.1. Ozerklik Ihtiyaci

Ozerklik, bireyin davramisinin kendi kontrolii altinda olmasi ve kendi
davramisini onaylamasi anlamina gelmektedir. Ozerklik sosyal ¢evre iizerinden
karsilanmas1 gereken bir ihtiyactir (Cankaya, 2016). Oz belirlemeye sahip olabilmek
icin birey, cevresel faktorleri yonetme yetisine sahip olmalidir. Yonetemedigi

takdirde ¢evresel faktorler tarafindan yonetilir ve kontrolii kaybeder.
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Deci ve Ryan, (2012) bireye gore onemli olan igsel ihtiyacin g¢evresel
faktorleri kontrol edebilme ihtiyacindan ziyade, se¢im yapma ihtiyaci oldugunu iddia
etmistir. Birey i¢in kontrol edebilme, davranis ve davranisin sonucu arasindaki
beklenmeyen durumlar temsil ederken, 6z belirleme bireyde davranisi baslatmadaki
ozgurlige dikkat cekmektedir. Davranislari, amaglandigi gibi sonuclandiginda,
bireyin bir kontrole sahip oldugu sdylenebilmektedir ancak bu, onun 6z belirlemeye

de sahip oldugu anlamina gelmemektedir.

Kurama gore, 06z belirleme ihtiyaci, igsel motivasyona temel
olusturmaktadir. Oz belirlenmis davranislar igsel motivasyonu artirmaktadir
(Wortman ve Brehm, 1975). Kisaca 6zerklik bireyin 6zgiir iradesiyle secim yapma

serbestligidir.

1.2.3.2. Yeterlik Ihtiyaci

Yeterlik, bir igin performansini saglayan ve verimliligini artiran
kanitlanabilir 6zellik ve beceriler biitiiniidiir (White, 1959). Bireylerin sahip oldugu
yetenekleri gelistirme ve kullanma 6zelligi anlamina gelmektedir. Yeterlik ihtiyaci
bireyleri; sinirlarini asip, zorluklarin {istesinden gelmek i¢in arastirma yapmaya
yonlendirmektedir (Deci ve Moller, 2005). Yeterlik edinimi, zorlayici uyaranlarla

etkilesim sonucu ger¢eklesmektedir.

Yeterlik biyolojik bir ihtiya¢ olarak hayatta kalma motivasyonuyken,
psikolojik bir ihtiya¢ olarak davranigin doyumla sonuglanmasidir (Deci ve Ryan,
1985). Biyolojik anlamda yeterlik, canlilarin ge¢imini temin eden g¢evreyle etkili bir
iliski i¢cinde olma kapasitesidir. Bireyin ¢evreyle olan etkilesiminin, 6grenmesinin ve

adaptasyonunun birikmis bir sonucudur.
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Yeterlik ihtiyaci, bireylerin aktivite seciminde ve devamliliginda 6zerk
sekilde karar verebilmesi i¢in temel teskil etmektedir (Ryan ve Deci, 2000a). Ayrica
etkinlik siirecinde karsilagilan zorluklarin iistesinden gelmek ve azimle devam
edebilmek yeterlik algilarindan ileri gelmektedir (Feltz ve Oncii, 2014, s:422).
Bireyin etkinlik konusundaki imkan ve istegi iist diizeyde olsa da eger etkinlikte
kendini yeterli hissetmezse zaman ig¢inde motivasyon diizeyi diisebilmektedir.
Yeterlik, i¢sel motivasyonun saglanmasinda onemli bir unsurdur ancak tek basina

yeterli degildir.

1.2.3.3. Tliskili Olma Ihtiyaci

Oz Belirleme Kurami’nda; bireyin sosyal gevresiyle iletisim iginde olmasi,
aidiyet hissetmesi, iliski kurma istegi iliskili olma ihtiyaci anlamima gelmektedir
(Ryan ve Deci, 2000a). Oz Belitleme Kurami’ndaki iliskili olma ihtiyacinin
giderilmesi, bireyin tatmin edici ve destekleyici sosyal iliskiler kurmasiyla

gerceklesir (Deci ve ark., 1996).

Oz Belirleme Kurami’na gore, bireyler yasadiklari gevreyi kesfetmek
konusunda ig¢giidiisel olarak hareket etmektedirler. Bu icgiidiisel davranislar,
toplumsal degerlerin  igsellestirilmesi ve  Dbiitlinlestirilmesi ~ siireglerini  de
kapsamaktadir. Bireyler basarili olmak, islevsel olmak gibi toplumsal degerleri

icsellestirme egilimdedirler (Rigby ve ark., 1992).

Bireyler aras1 iligkilerin gelistirilmesi konusundaki motivasyon da Oz
Belirleme Kurami’na gore degerlendirilmistir. Bireyler arasi iliski ne kadar 6zerk
nedenlerle siirmekteyse; iliski slirecinde ortaya ¢ikan sorunlarin ¢oziimii de o kadar
kolay olmakta ve c¢evresel uyum saglanabilmektedir. Maslow’un ihtiyaglar
hiyerarsisinde sevme ve ait olma ihtiyaci, kendini gerceklestirme ihtiyacindan daha
once yer almaktadir (Rollinson ve Broafield, 2002). Bireyin iligkili olma ihtiyacinin

doyum saglamig olmasi, c¢evresel bir etkinlik i¢in digsal motivasyonunu
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saglayabilmesi agisindan onemlidir. Ancak iliskili olmanin otesinde yeterlik ve

Ozerklik ihtiyaglarinin da doyum saglamis olmasi gerekli goriilmektedir.

Oz Belirleme Kurami’nin yapi taslari olan 6zerklik, yeterlik ve iliskili
olma; sosyal bir varligin temel ihtiyaclarindandir. Bu temel ihtiyaglar; ciddi serbest
zamanda yapilan bir fiziksel aktivitenin igsel motivasyonla siirdiiriilmesi sayesinde
doyurulabilmektedir. Her bireyin 6zel durumuna goére degisen i¢sel motivasyon
yogunluklari, Oz Belirleme Kurami’nin temel ihtiyaglarmi da farkli sekillerde
doyuruyor denebilmektedir. Farkli kimlik gelisimi, farkli bag olusumu ve farkli bir
sosyal gelisim siireci izlenebilmektedir. Diizenli yapilan bir fiziksel aktivitenin,
bireye ve dahast topluma yaptig1 etkiyi gorebilmenin olduk¢a 6nemli oldugu
diistiniilmektedir (Bulgu, 2017). Toplum igin sosyal agidan ve birey igin iyi olus
acisindan temel ihtiyaglarin doyurulmasiyla goriilecek bu olumlu etkinin varligi hem
arastirmacilar hem de program gelistiriciler acisindan ¢alisilmaya deger
goriilmektedir (Lee ve Ewert, 2019; McDonough ve Crocker, 2007; Owen ve ark.,
2014 ve Teixeira ve ark., 2012).

1.3. Konuyla ilgili Yapilmis Cahsmalar

Bu kisimda ulusal ve uluslararasi kaynaklardan konu ile ilgili yapilmig
bilimsel c¢aligmalarin sonucglarina yer verilmistir. Sonuglarimi arasgtirmamizla
karsilastirmak agisindan énemli gordiigiimiiz baz1 ¢calismalar amag, yontem ve sonug

baglaminda 6zet sekilde yer almistir.

1.3.1. Konuyla ilgili Yapilmis Ulusal Calismalar

Argan ve ark. (2018) calismalarinda iyi olus, serbest zaman doyumu,
yasam doyumu ve mutluluk arasindaki iliskileri incelenmislerdir. Iyi olus ve

mutluluk arasindaki etkilesim, insanlarin yasamlar1 {izerindeki olumlu etkileri
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nedeniyle diinya ¢apinda artan bir ilgi gormektedir. Calismadaki amag iyi olus,
serbest zaman memnuniyeti, yasam memnuniyeti ve mutluluk arasindaki iligkileri
incelemek igin teorik bir model énermektir. Tiirkiye'den 1230 kisinin katildigi anket
sonuglarina gore ulusal iyi olus, kisisel iyi olus, serbest zaman doyumu, yasam
doyumu ve mutluluk arasinda anlamli iligkiler oldugu goriilmiistiir. Sonug olarak
bulgular aragtirmanin teorik yapisindaki iliskileri destekleyerek, 1yi olus Onciiliiniin,
serbest zaman ve yasam doyumunu dogrudan etkiledigi ve mutlulugu dolayli olarak
etkiledigi diistiniilmektedir. Daha 6nceki deneysel ¢alismalarla tutarli olarak, serbest
zaman doyumunun ve yasam doyumunun mutlulugun boyutlarini belirleyen faktorler
oldugu ve ulusal iyi olusun mutluluga etkisine Onemli Olgiide aracilik ettigi

goriilmiistiir.

Selvi (2018) ¢alismasinda erkeklerin viicut gortintimiiyle ilgili kaygilarinin
derinlemesine anlasilmasi ve kas algi bozukluguna zemin hazirlayan etmenlerin
belirlenmesini amaglamigtir. Ayrica, temel psikolojik ihtiyac¢larin bu kaygilar
tizerindeki etkileri arastirilmistir. Sonug olarak erkeklerin ve kadinlarin benzer
seviyede viicut goriiniimii kaygilari hissettikleri ancak bu kaygilarin erkeklerde kasl
goriinmekle iliskili oldugu goriilmiistiir. Ayrica karsilanmamig temel psikolojik
ihtiyaglarin bu kaygilan tetikleyip ¢ogalttigi goriilmiistiir. Calismada ikinci asama
olarak, viicut gelistirme konusunda motivasyonlari anlayabilmek amaciyla viicut
gelistirme faaliyetini diizenli olarak yapan alti erkekle yar1 yapilandirilmis
goriismeler yapilmistir. Calismanin sonuglarina gore bireylerdeki asagilik hisleri ve
karsilanmamis temel psikolojik ihtiyaglar kasli viicut ile karsilanmaya
calisilmaktadir. Bu durum kisa vadede olumlu sonuclara neden olsa da uzun vadede

kas alg1 bozuklugu gibi sonuglara neden olabilmektedir.

Oztiirk ve Koca (2017) Tiirkiye’de sadece kadinlara dzel spor salonlarinda
fiziksel aktivite yapan kadmnlarin deneyimlerini Oz Belirleme Kuramina gore
inceledikleri caligmalarinda, batili olmayan bir iilke olarak kadinlarin fiziksel
aktiviteye katilimlariin artisinda, kadinlara 6zel salonlarin yayginlagsmasinin olumlu

etki yarattigini belirtmislerdir. Oz Belirleme Kurami’nin belirttigi birey icin; yeterlik,
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ozerklik ve iligkili olma temel ihtiyaclarinin doyurulmasi gerekliligi agisindan bu
spor salonlarinin kadinlar igin oldukc¢a yararli oldugu sonucuna varilmistir.
Kadinlarin serbest zamanlarinda kendilerini iyi hissetmelerini saglayacak olan bu
ortamm Oz Belirleme Kurami’nin belirttigi temel ihtiyaglarin  doyumunun
saglanmast  agisindan, sosyal olarak uygun kosullara sahip oldugu

distintilebilmektedir.

Sagiroglu ve Ayar (2017) ¢aligmalarinda fitness ve crossfit merkezlerinde
rekreatif etkinlik amaciyla fiziksel aktivite yapan bireyleri motive eden faktorleri
belirlemislerdir. Bu faktorlerin bazi1 degiskenlerle iliskisini tespit etmeyi
amaglamislardir. Calismada sonug¢ olarak crossfit merkezine giden katilimcilarin
fitness merkezine giden katilimcilara gore daha fazla beceri gelisimi ile fiziksel
aktiviteye yoneldikleri goriilmiistiir. Ayrica crossfit merkezine giden erkeklerin
kadinlara gore daha c¢ok rekabet acisindan fiziksel aktiviteye katildiklar
anlasilmistir. Calismada saglik, rekabet, eglence ve beceri gelisimi amagh fiziksel
aktiviteye katihm arttikga fiziksel aktivite siiresinde de artis oldugu sonucuna

varilmistir.

Kogak (2016) Tiirkiye’de bisiklet kullanicilarinin bisiklet kullanim
nedenlerini ve bisiklet kullanimiyla elde edilen faydalar1 ortaya koyabilmeyi
amacladigi ¢alismayr 606 bisiklet kullanicisiyla gergeklestirmistir. Calismada
katilimcilarin bisiklet kullanim nedenleri; gezmek, bisiklet sporunu sevmek ve
sagligi korumak olarak ortaya ¢ikmustir. Bisiklet kullanimi1 sayesinde elde edilen
faydalarin ise daha saglikli ve giiclii hissetmek, daha mutlu hissetmek ve giiniin
stresini atmak oldugu goriilmiistiir. Calismada gelir diizeyi ve egitim diizeyinin
artmasinin, bisiklet kullanimi konusundaki olumlu goriisleri azalttigi anlasilmistir.
Bekar bisiklet kullanicilarinin goériislerinin evli bisiklet kullanicilarina gore daha

olumlu oldugu goriilmiistiir.

Yagmur ve Igigen (2016) calismalarinda iiniversite dgrencilerinin rekreatif

faaliyet se¢imlerinde ve rekreatif faaliyetlere katiliminda etkili olan faktorleri ve bu
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faktorlerin sosyallesme ile olan iliskisini belirlemeye ¢aligmislardir. Veriler
Kayseri’de 455 tniversite dgrencisinden anket yoluyla toplanmistir. Elde edilen
verilere gore sosyallesme i¢in kiiltiir, aile ve okul faktorlerinin en 6nemli faktorler
oldugu goriilmiistiir. Rekreatif faaliyetlere katilimda etkili olan faktorler arasinda
yeterlik-ustalik ile sosyal boyutlarin one ¢iktigi goriilmiistiir. Rekreatif faaliyet
tiriiniin  sec¢ilmesinde ise kisisel uygunluk boyutunun o6ne ¢iktig1 gorilmiistiir.
Ogrencilerin  en ¢ok tercih ettikleri  rekreatif  faaliyetlerin  bireysel
gerceklestirilebilecek nitelikte olmasi nedeniyle sosyallesmeleri agisindan olumlu bir

durum yaratmayacagi sonucuna varilmistir.

Ardahan (2016) ¢alismasinda ciddi serbest zaman katiliminda gonilliliga
AKUT ornegi ile ele alarak AKUT Operasyon Ekibinin goniillii profilini belirlemeyi
amaglamigtir. Operasyon ekibinden 408 katilimci ile arastirma gergeklestirilmistir.
Elde edilen verilere gére AKUT Kentsel Operasyon Ekibindeki goniilliilerin biiyiik
bir kismmin doga sporlar1 ile aktif sekilde ilgilenmekte oldugu goriilmiistiir.
Bireylerin AKUT’un Kentsel Operasyon Ekibinde goniillillik ve gonilliliga
stirdiirme nedenleri ise soyle siralanmaktadir; bir misyonu onaylama, degerli
hissetme/basarma, yenileme/yenilenme, 6rnek olma, beceri kullanma/ise yarama ve
gonilliiliigli yasama. Ayrica bireylerin AKUT Kentsel Operasyon EKkibindeki
goniilliiliik motivasyonunun bir giindelik serbest zaman motivasyonu seklinde degil,
bir ciddi serbest zaman faaliyeti olan goniilliilik motivasyonu seklinde oldugu

gorilmistir.

Lapa (2015) psikolojik iyi olusu iiniversite Ggrencilerinin cinsiyet ve
fiziksel  aktivite diizeylerine gore karsilastirmak amaciyla ¢aligmasini
gergeklestirmistir. Calismanin 6rneklemini yaglar1 18 ile 34 arasinda degisen 400
kadin, 300 erkek Ogrenci olusturmaktadir. Veriler Uluslararas1 Fiziksel Aktivite
Anketi’nin kisa bir formu ve Psikolojik Iyi Olus Olgegi ile toplanmistir. Sonug olarak
erkek Ogrencilerin yiiksek aktiflik seviyelerindeki fiziksel aktiviteye kadinlardan
daha fazla katildigi goriilmistiir. Cinsiyete ve fiziksel aktivite seviyesine gore

psikolojik iyi olus arasinda anlamli fark bulunmustur. Erkekler “kendini kabul etme”
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alt boyutunda kadinlardan anlamli olarak daha yiiksek puan almistir. Fiziksel
aktiviteye orta ve yiiksek katilim gosteren katilimcilar, disiik katilim gosterenlere

gore onemli Olglide daha yiiksek puan almistir.

Sercek ve Ozaltas Sercek (2015) calismalarinda serbest zaman aktivitesi
olarak {iniversite 6grencilerinin rekreatif aktivitelere katilimlari ve sosyallesmeleri
arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Calismadaki amac¢ {iniversite Ogrencilerinin
rekreatif etkinliklere katilim durumlarmi belirlemek ve bireylerin  serbest
zamanlarinda katildiklar1 rekreatif etkinliklerinin sosyallesme durumlarina ne denli
etkide bulundugunu tespit etmektir. Calisma grubunu 2014-2015 6gretim yil1 Dicle
Universitesi ve Mardin Artuklu Universitesi’nde 6grenim goren ve dlgme aracina
cevap veren 550 ogrenci olusturmustur. Sonug¢ olarak rekreasyon aktivitelere
katilimin, bireylerin sosyallesmelerine bireysel farkliliklara ragmen katki sagladigi
goriilmiistiir. Rekreasyonun sosyal biitlinlestirici bir 6zellige sahip oldugu ortaya

konmustur.

Gilingdormiis ve ark. (2014) calismalarinda saglik-spor merkezlerinde
rekreasyonel egzersize katilan bireylerin  motivasyon faktorlerini ve katilim
nedenlerini bazi demografik degiskenlere goére karsilastirmislardir. Calismaya
Ankara’da dokuz farkli saglik-spor merkezinde egzersize katilan 302 erkek ve 246
kadin katilimer goniillikk esasina gore dahil olmustur. Veriler “Egzersize Giidiilenme
Anketi” kullanilarak toplanmistir. Calismada bireyler igin rekreasyonel egzersize
katilimda en motive edici faktor “saglik” olurken “rekabet” siralamanin sonunda yer
almistir. Calisma sonuglarina gore “saghik” ve “viicut ve dis goriniim” alt
boyutlarinda farklilagmalarin yogunlukta oldugu goriilmiistiir. Bu farklilasmada etkili
olan degiskenlerin; medeni hal, yas, cinsiyet, serbest zaman degerlendirme durumu

ve serbest zaman faaliyetine katildiklar1 kisiler oldugu goriilmiistiir.
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1.3.2. Konuyla Ilgili Yapilmis Uluslararasi Cahismalar

Mackenzie ve Hodge (2019) macera rekreasyonu ve Oznel iyi olusu
kavramsal bir ¢ercevede incelemislerdir. Macera deneyimlerinin belgelenmis olumlu
sonuclarina ragmen, 6znel iyi olus macera ¢alismalarindaki sdylem ve analizlerde
biiyiik 6l¢iide yer almamaktadir. Calismada, macera rekreasyon deneyimlerinin 6znel
iyi olusu nasil destekledigini anlamak igin bir ¢ergceve 6nerilmektedir. Bu gergeveye
gore macera rekreasyonunun ozerklik, yeterlik, iligkili olma ve yarar saglama temel
psikolojik ihtiyaglarini karsilanmasinin 6znel iyi olusu destekledigi onerilmektedir.
Bu ger¢eve aym1 zamanda macera rekreasyonunda doga ile temasi, 6znel iyi olusu
destekleyen o6nemli bir mekanizma olarak gormektedir. Arastirmanin macera
rekreasyonundaki eglence, turizm ve egitim gibi farkli yonlerini de degerlendirerek
analizi kavramsal gerceveyi desteklemektedir. Oz Belirleme Kurami ve iyi olus gibi
psikolojik modellerin, olusturulan bu teoriyi ilerletmesi ve macera rekreasyonu

uygulamasinda etkisi elestirel olarak degerlendirilmistir.

Lee ve Ewert (2019) ciddi serbest zamana katilimda motivasyonu
anlamay1 Oz Belirleme Kurami ¢ercevesinde degerlendirdikleri ¢alismalarinda kaya
tirmanis¢ilarinin bagliliklarii, kimlik gelisimlerini ve kazanimlarin1 incelemislerdir.
Motivasyonun baglhlik, kimlik gelisimi ve kazanim {izerinde olumlu etkileri
oldugunu gérmiislerdir. Ayrica Oz Belirleme Kurami’yla; motivasyonun farkli
seviyeleri ve 0z belirlemenin, ciddi serbest zaman katilimi acisindan nasil
kolaylastiric1 ya da engelleyici etkileri oldugunu incelemislerdir. I¢sel motivasyonun

kisisel ve sosyal kazanimlar agisindan olumlu etkileri oldugu goriilmiistiir.

Joseph ve Southcott (2018), yash insanlar i¢in serbest zamanin anlamlarini
inceledikleri ¢alismada; Avusturalya’da “line dance” yapan yash bireylerden olusan
bir grubun, diizenli olarak derslere katilmalart durumunda basarili ve aktif bir
yaslanma gergeklestirme imkanlarini incelenmistir. Line dance bireylere fiziksel
olarak ve duygusal olarak faydalar saglamaktadir, aynm1 zamanda Dbireyler

sosyallesmektedirler. Bulgulara gore bdyle bir grupla derslere katilmak, yasl bireyler
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icin dans ve miizigin birlestigi bir ortamda, aktif, basarili ve saglikli olmalarini, iyi
hissetmelerini, sosyal baglantilar kurabilmelerini ve serbest zamanlarin1 bir amag

icinde degerlendirmelerini saglamaktadir.

Chang (2017), yaslh bireylerde strese karsi serbest zaman sosyal destegi
saglama, sosyal destek alma, serbest zaman 6z belirleme ve serbest zaman yeterlik
iligkilerini  inceledikleri c¢alismada serbest zamanin stresle basa ¢ikma
arastirmalarinda ilgi alani haline gelmesinden yola ¢ikilmistir. Toplam 639 yash
birey calismaya dahil olmustur. Veriler, serbest zaman sosyal destek (alma ve
saglama), serbest zaman 6z belirleme, serbest zaman yeterlik ve stres Olgiitlerini
O0lcmeye yonelik anketler kullanilarak toplanmustir. Veriler regresyon analizi
kullanilarak analiz edilmistir. Sonug¢ olarak serbest zaman sosyal desteginin
alinmasiin, serbest zaman sosyal desteginin saglanmasinin, serbest zamanda 6z
belirlemenin ve serbest zaman yeterliginin stres ile anlamli ve negatif olarak iliskili
oldugu ve serbest zaman sosyal desteginin saglanmasinin, stresin azaltilmasinda

diger faktorlere gore daha etkili oldugu goriilmiistir.

Hayosh (2017) ciddi serbest zaman bagliginin, giinlik hayattaki stresle
bas etmede ne derece etkili oldugunu incelemistir. Israil’de diisiik refah seviyesine
ragmen yasam doyumunun, yiiksek refah seviyeli bir¢ok lilkeden yiiksek olmasi bu
calismada; giinlik hayattaki stresle basa cikmayla iliskilendirilmistir. Bireysel
goriismelerle verilerin toplandig1 calismada; yoga, seramik, yatcilik gibi ciddi serbest
zaman aktivitelerini slirdiiren 63 birey gilinliikk hayatlarindaki; ulusal gilivenlik,
akademik basar i¢in sosyal baski, meslek hayat1 ya da iilke tiiketim politikalar1 gibi
stres yaratan faktorlerle, aktiviteleri sayesinde bas edebildiklerini sdylemislerdir.
Serbest zaman motivasyonu; bireysel, sosyal ve degerler seklinde boliimlendirerek

incelenmistir.

Legg ve ark. (2017) yetiskin rekreasyonel teniste bagliligin kesfi isimli
caligmalarinda; amator rekreasyonel sporlarda yetiskinler i¢cin en dnemli seyin sosyal

faydalar oldugunu belirtmislerdir. Yetiskin katilimcilarin deneyimlerini nasil
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algiladiklar1 ve ne tiir spor yonetimi uygulamalariyla bu faydalarin artirilacagi
konusunda calismalarin eksik oldugunu belirtmislerdir. Bu ¢aligmada bir yetiskin
rekreasyonel tenis ligi katilimcilarinin deneyimleri incelenmistir. Serbest zaman
yonetiminde; hayat boyu 6zel olarak ya da kamusal olarak, maddi kazang saglayarak
ya da saglamayarak oynanabilecek olan tenis belli bir yere sahiptir. Bu ¢aligma icin
21 orta diizeyde yetiskin rekreasyonel tenis ligi katilimcistyla gergeklestirilmis olan
bireysel goriismeler sonucunda sosyal faydalar 6ne ¢ikmistir. Calismada bu serbest
zaman katilimi sayesinde toplumsal olarak; adalet, rekabet ve baglilik konularinda
fayda goriilecegi One siiriilmiistiir. Spor teorisi agisindan ¢alismacilara, serbest zaman
yoluyla kazanilan toplumsal faydalarin bu c¢aligmayla altinin ¢izilmis olmasi

sayesinde degerli katkilar saglanacag diisiiniilmiistiir.

Robinson ve ark. (2014) ¢alismalarinda bir grup acemi maraton kosucusunun,
uzun mesafe kosan bir toplulugun sosyal diinyasina nasil daldigini incelemislerdir.
Nitel aragtirma yaklasimiyla tasarlanan calisma, uzun mesafe kosu topluluguyla
goriigmeleri  ve sosyal diinyalarimin = gdzlemlerini icermektedir. Calisma
Avustralya'nin Queensland sehrinde, Gold Coast'ta biiylik bir uluslararasi maraton
etkinligi oncesi ii¢ aylik egitim doneminde gerceklestirilmistir. Bu yontemler
kullanilarak iki grup izlenmistir: Birinci grup bir kuliip ile ¢alisan kosucular, ikinci
grup ise bireysel olarak calisan kosuculardir. Sonug¢ olarak uzun mesafe kosu
topluluguna dahil olan acemi kosuculardan kuliiple calismis olanlarin, topluluk

sosyal diinyasindaki deger ve davraniglarla kademeli olarak biitiinlestigi goriilmiistiir.

Rossow-Kimball ve Goodwin (2014) bir huzur evindeki zihinsel engelli
yasli bireylerin kapsayic1 serbest zaman deneyimlerini incelemislerdir. Zihinsel
engelli dort yashi birey, ayrica 4 yash birey daha ve huzur evi rekreasyon
merkezindeki ii¢ personelin serbest zaman deneyimleri, odak grup goriismeleri ve
alan notlartyla, yorumlayici fenomenolojik teknikte incelenmistir. Oz Belirleme
Kurami1 ¢alismanin  kavramsal c¢ergevesini  olusturmaktadir ve bulgularin
yorumlanmasini  kolaylastirmistir. Veriler tematik analiz yontemiyle analiz

edildiginde lic ana tema ve alt temalar olusmustur. Paylasilan serbest zaman
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motivasyonlari, daha fazlasin1 beklemek ve daha fazlasini istemek ana temalardir.
Her ne kadar yash bireyler ve rekreasyon merkezi personeli daha kapsayici serbest
zaman aktivitelerine ihtiya¢ duyuldugunu belirtse de, engelli yash bireyler, merkezin
kapsayici niteliginden memnuniyet duydugunu ifade etmislerdir. Topluluk temelli

huzurevinin kapsayici niteliginin zorluklari ve basarilari da tartigilmistir.

Lamont ve ark. (2014) ¢ok az sayida arastirmanin ciddi serbest zaman
kariyeri tizerindeki negatif etkileri arastirdigindan yola c¢ikarak bu caligmay1
yapmugtir. Caligmalarinda; onemli bir negatif etkiyle karsilasan amator atletleri
“2012 Ironman Yeni Zelanda Triatlon iptali” ve bu negatif etkilere ragmen
etkinliklerine nasil azimle devam ettiklerini incelemislerdir. 14 amator triatloncu ile
fenomenolojik desende nitel arastirma yaklasiminda bir aragtirma tasarlanmustir.
Verilerin analizine gore oOnemli bir negatif etkiyle karsilasmalarina ragmen,
katilimcilarin ciddi serbest zaman kariyerlerine bagl kaldiklar1 ortaya konmustur.
Katilimcilar agik hava sporlart etkinliklerinin dogasi geregi iptali riskini kabul
etmektedirler. Deneyimleri sayesinde riskleri azaltmayr amaglayan biligsel ve
davranigsal stratejiler gelistirmektedirler. Calisma sonug olarak katilimcilarin, negatif
etkilere ragmen ciddi serbest zaman kariyerlerinde nasil azimle devam ettikleriyle
ilgili 3 6nermede bulunmustur.

1. Etkinlik merkezli ciddi serbest zamanda, etkinligin iptali durumu eger serbest
zaman katilimina devam edilmek isteniyorsa, azimle devam etmeyi gerektiren
ciddi bir negatif etkidir.

2. Deneyimlerken tek basina negatif etkiyle karsilagiyor olmak, Kariyeri
birakmaya neden olmaz, ancak azimle devam etme stratejilerinin
gelistirilmesini tetikler.

3. Ciddi bir negatif etki karsisinda azimle devam edebilmek, baslangigta biligsel
olarak belirlenmis stratejileri ardindan bu negatif etkinin algilanisina gore

davranis stratejileri gelistirmeyi beraberinde getirecektir.

Fairer-Wessels (2013) ciddi serbest zaman katilimcilarinda motivasyon

ve etkinlige katilim davranmisini Giiney Afrika’nin biiyiik spor etkinliklerinden biri
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olan Comrades Maratonu katilimcilar1 iizerinden incelemistir. Stebbins’in (1982) 6
karakteristik 6zelligi ve daha sonra Shipway ve Jones (2007) ‘un uzun mesafe
kosucular ile ilgili yapmis olduklar1 detayli aragtirmalarina ek olarak bu ¢alismada
teori Maslow’un (1954) “Ihtiyaglar Hiyerarsisi”, Murray’in (1938) “Ihtiyaglar
Listesi” ve Mead ve Blumer (1969) “Sembolik Etkilesimcilik Yaklagimi” ile
iligkilendirilmeye c¢aligilmistir. Comrades Maratonu’na en az 10 yildir diizenli olarak
katilan 20 katilimciyla goriismeler yapilmistir. Ciddi serbest zaman katiliminda
motivasyon ve davranisi anlayabilmek i¢in nitel arastirma yaklagimi kullanilmistir.
Arastirmada katilimcilarin etkinlikle giiglii bir 6zdeslesme yasadiklart ve kimlik
olusturduklart goriilmiistiir. Ayrica sosyal kimlik olusumlarinda gruba 6zel sosyal
degerlerin ve alt Kkiiltiirlin etkisinin oldugu goriilmiistiir. Arastirmanin igsel
kisitlamalar1 nedeniyle, bu alanda gelecekteki arastirmalarin zorunlu oldugu

distiniilmistiir.

Shipway ve Holloway (2010) uzun mesafe kosusuyla saglikli bir yasam tarzi
yaklagimini benimsedikleri ¢alismalarinda spor ve serbest zaman aktivitelerinin hem
sagliga hem de yasam Kkalitesine katkida bulunmasindan yola ¢ikmustir. Aktif
insanlarin yasam deneyimleri hakkinda nitel arastirmalarin yetersizligi so6z
konusudur, bu nedenle bu ¢alismanin amaci belirli bir aktif serbest zaman katilimcisi
grubun, “uzun mesafe kosucusu grubunun” deneyimlerinin daha derin bir sekilde
anlasilmasidir. Ayrica saglik ve iyi olus faydalar1 saglayan bu gittikge popiilerlesen
aktif serbest zaman katilim tiiriinlin baglantisin1 vurgulamaktir. Caligmada spor ve
serbest zaman politikalar1 igin olasi firsatlar ve sonuglar da kisaca incelenmistir.
Uzun mesafe kosusunun obezite, saglikli yasam ve fiziksel iyi olus konulariyla ilgili
devlet hedeflerine olumlu yonde nasil katki saglayabileceginin Ornekleri
vurgulanmigtir. Benzer yararlarin diger fiziksel aktivite, egzersiz ve spor
bicimlerinde de mevcut oldugu ileri siirtilmektedir. Uzun mesafe kosucularinin
sosyal diinyasinin dogasini anlayabilmek i¢in nitel arastirma yaklagimiyla planlanan
calismada goriismeler ve gozlemler yapilmis, veriler tematik olarak analiz edilmistir.
Verilerden c¢ikan ana tema, saglikli bir yasam tarzi benimseme arzusudur. Bu tema
dort alt tema ortaya ¢ikartmistir. Birincisi benlik saygisini aramanin 6nemi ve benlik

saygisinin kosarak onaylanmasi; iKincisi egzersiz bagimlilig: ile iligkili bir dizi
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olumsuz yoniin arastirilmast; ti¢ilinciisii, spor ve serbest zaman katilimcilar arasinda
egzersiz yapma ihtiyact ve son olarak “kosan viicut” kavraminin anlagilmasidir. Alan
notlar1 ayrica egzersiz ve fiziksel aktivite ile iliskili olumsuz yonleri de
tanimlamistir. Sonug olarak uzun mesafe kosusunun aktif ve saglikli bir yasam
tarzinin ayrilmaz bir parcgasi oldugu belirtilmistir. Ayrica uzun mesafe kosusunun
egzersiz ve fiziksel aktiviteye katilimin artisin1 kolaylastiracak, kolay erigilebilme ve
eglenceli olma potansiyeline sahip bir serbest zaman aktivitesi oldugu

vurgulanmustir.

Chatzisarantis ve Hagger (2009) Oz Belitleme Kurami’na dayanan
caligmalarinda; Ogrencilerin fiziksel aktiviteye katilim niyetlerini ve serbest
zamanlarinda fiziksel aktivite davranislarini degistirmek icin okul temelli bir
midahaleyi degerlendirmislerdir. Calismada 5 haftalik bir zaman diliminde 10
okuldan 215 &grenci tizerinde fiziksel aktiviteye katilimin desteklenmesinin faydasi
degerlendirilmistir. Sonu¢ olarak O6zerklik destekleyici Ogretmenler tarafindan
yonlendirilen Ogrencilerin serbest zamanlarinda fiziksel aktiviteye daha egilimli
olduklar1 ve 6gretmenlerce desteklenmeyen Ogrencilere gore daha sik etkinliklere
katildiklar1 goriilmiistiir. Ozerk motivasyon ve niyetler, dissal miidahalenin fiziksel
aktivite davranisi iizerindeki etkilerine aracilik etmektedir. Oz Belirleme Kurami’nin,
serbest zamanda fiziksel aktiviteye katilimi etkileyen okul temelli miidahalelerin

gelistirilmesi icin yararli bir ¢ergeve sagladigi sonucuna varilmistir.

Shipway ve Jones (2007) spor turizmi etkinliklerinde ziyaret¢i deneyimlerini
ve davraniglarini anlamak konulu g¢alismalarini o zamana kadarki spor turizmi
arastirmalarindaki tutarlilik, teorik ve deneysel destek eksikligi iddialarindan yola
cikarak gerceklestirmiglerdir. Calismalarinda “Kibris Uluslararast Dort  Giin
Miicadelesi” etkinligine katilan bir grup kosucuyu literatiirdeki bu eksiklikleri goz
ontinde bulundurarak degerlendirmislerdir. Ciddi serbest zaman ve sosyal kimlik
kavramlarindan yola ¢ikilarak bu spor turisti grubunun davraniglari tanimlanmis ve
aciklanmistir. Kilit nokta, katilimcilarin etkinlik kimliklerine olan bagliliklarinin ve

bu kimligi etkinlik boyunca diger kimliklerden ¢ok daha belirgin olusunun, etkinligin
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dogas1 geregi olmasidir. Bu kimlik olusumu, grubun kendine 6zgii degerlerini,
kosucularin ciddi kisisel ¢abalarini, azimle devam edislerini, elde ettikleri kalici
faydalar1 ve bu sosyal diinyayla iligskili kariyer yapilarimi agiklamak igin

kullanilmustir.

McDonough ve Crocker (2007) calismalarinda psikolojik ihtiyaglar ve
duygusal ve davranigsal sonuglar arasindaki iliskinin araci olarak 6z belirlenmis
motivasyonu test etmislerdir. Oz Belirleme Kurami, dzerklik, yeterlik ve iliskili olma
psikolojik ihtiyaglarinin karsilanmasit durumunda, katilimcilarin 6z belirlenmis
motivasyon tiirlerini ve daha olumlu sonuglar1 deneyimledigini ortaya koymaktadir.
Yetiskin fiziksel aktivite katilimcilarinda 6z belirlenmis motivasyonun temel
ihtiyaglarla iligkisini degerlendiren ¢ok az sayida ¢alisma bulunmaktadir. Calismada
0z belirlenmis motivasyonun psikolojik ihtiyaglarin yerine getirilmesi ile duygusal ve
davranigsal sonuglar arasindaki iligkiye aracilik edecegi hipotezi test edilmistir. 19 ve
83 yas aras1 yetigkin 558 dragon bot yarisgisma anket uygulanmstir. Ozerklik,
yeterlik ve iliskili olma ihtiyaglarinin giderilmesinin 6z belirlenmis motivasyonla
baglantili oldugu goriilmiistiir. Ancak 6z belirlenmis motivasyon, bu ihtiyaglarin
olumlu ve olumsuz etkileriyle kismen baglantilidir. Bulgular her {i¢ ihtiyacin da
yetigkinlere yonelik aktivite motivasyonundaki Onemini ortaya koymaktadir.
Ihtiyaglar, 6z belirleme ve sonuglar arasindaki iliskilerin karmasik olabilecegi

goriilmektedir.

1.4. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, ciddi serbest zaman aktivitesi olarak uzun mesafe
kosusunu tercih eden bireylerin deneyimlerini Oz Belirleme Kurami cercevesinde
derinlemesine incelemektir. Kuramsal gergeveye gore bir ciddi serbest zaman
aktivitesine katilimin bireylerin 6zerklik, yeterlik ve iligkili olma temel psikolojik

ihtiyaglarinin karsilanmasina nasil etki ettigini anlamak hedeflenmistir.
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1.5. Arastirmanin Onemi

Serbest zamanda fiziksel aktivitenin; fiziksel, psikolojik ve sosyal
faydalarinin varligi bilinmektedir. (Fox, 1999; Hayosh, 2017; Joseph ve Southcott,
2018; Legg ve ark., 2017; Patterson ve Pegg, 2009; ve Penedo ve Dahn, 2005). Bir
serbest zaman aktivitesi olarak uzun mesafe kosusu katilimcilarinin ciddi serbest
zaman davranis1 sergilemesi arastirmacilar i¢in merak konusu olmaktadir (Fairer-
Wessels 2013; Hallman ve Wicker, 2012; Lamont ve ark., 2014 ve Shipway ve
Jones, 2007). Ciddi serbest zamanda fiziksel aktivite katilimcilarinin fiziksel,
psikolojik ve sosyal olarak sagladiklar1 faydalarin incelenmesinde Oz Belirleme

Kurami islevsel goriilmektedir (Moustaka ve ark., 2010, s:269).

Bu arastirmayla Oz Belirleme Kurami’nin yap1 taslari olan &zerklik, yeterlik
ve iliskili olmak konularinda uzun mesafe kosucularinin deneyimleri yoluyla
davranig nedenleri agiklanmaktadir. Ciddi serbest zaman aktivitelerinin psikolojik ve
sosyal acidan olumlu degisimler sagladiginin bilinmesi arastirmanin Onemini
arttirmaktadir (Hayosh, 2017; Joseph ve Southcott, 2018; Kim ve Park 2018; Legg
ve ark., 2017 ve Merelas-Iglesias ve Sanchez-Bello, 2018).

Yerel literatiire psiko-sosyal bir arastirma konusu olarak, ciddi serbest
zamanda uzun mesafe kosucularinin davranis nedenlerini, nitel arastirma
yaklasimiyla ele almasi ile katki saglamaktadir. Bu sayede, arastirmayla toplumdaki
insanlarin ciddi serbest zaman aktivitelerine yonelmeleri ile ciddi serbest zaman

aktivitelerinden elde ettikleri faydalar anlagilmaktadir.

1.6. Arastirmanin Simirhklar:

Arastirma farkli tiirden uzun mesafe kosu yarisi etkinliklerine katilmis olan

18 yas tizerindeki katilimcilarla gergeklestirilmistir. Tiirkiye’nin pek ¢ok sehrinde
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kosu gruplari oldugu diisiliniiliirse, arastirma Ankara’daki kosu gruplarina dahil
katilimcilarla sinirli kalmistir. Ayrica ciddi serbest zaman aktivitesi olmasi nedeniyle
haftada en az iki giin etkinlige katilan ve en az iki uzun mesafe kosu yarisi
etkinligine katilmis katilimcilarla goriismeler yapilmistir. Veri doygunluguna
ulagilana kadar goriismelere devam edilmistir. Arastirma grubu ¢alismaya katilmay1

goniillii olarak kabul edenlerle sinirlandirilmistir.

1.7. Etik Prosediir

Arastirma i¢in Ankara Universitesi Etik Kurulu’ndan izin almmustir (EK-1.).
Goriisme Oncesi katilimeilar arastirmanin amaglarit konusunda arastirmaci tarafindan
aydinlatict sekilde bilgilendirilmis ve katilim konusunda izinleri alinarak onam
formunu imzalamalar1 beklenmistir. Katilimeilar goniilliiliik esasina gore aragtirmaya

dahil olmustur.

1.8. Gizlilik

Kisilere ait tiim bilgilerin toplanma ve depolanma asamalarinda gizlilik
ilkesine uyulmasi konusunda 6zen gosterilmistir. Verilerin ¢oziimleme siirecinde
bireylerin kimlikleri gizli tutularak kod isimler kullanilmigtir. Ayni1 zamanda

bireylerin dahil oldugu kosu gruplarinin isimleri de kod isimlerle temsil edilmistir.

1.9. Sonuglarin Paylasim

Arastirmanin sonuglarinin katilimcilarla paylasilmasi ile sonuglarin kendileri
ve diger insanlar i¢in fayda saglama amacini tasinmakta oldugu gergegini bilmeleri

saglanmistir.
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2.  GEREC VE YONTEM

Bu baslik altinda arastirmanin modeli ve deseni, ¢alisma grubu, verilerin

analizi yer almistir.

2.1. Arastirmanin Modeli ve Deseni

Arastirma nitel arastirma yaklasiminda tasarlanmistir. Bireylerin ciddi serbest
zaman aktivitesine katilim siire¢lerinde yasadiklar1 degisimleri gorebilmek ve
deneyimlerinin  derinlemesine  incelenmesini  gergeklestirebilmek  amaciyla
fenomonoloji (goriingiibilim) deseninde planlanmistir (Creswell, 2018, s:77).
Bireylerin deneyimlerini derinlemesine anlamak igin se¢ilen fenomenolojik desen,
aragtirmanin yorumlayict paradigma iizerine temellenmesine neden olmaktadir
(Merriam, 2015, s:11). Arastirmada iizerinde durulan “Bir ciddi serbest zaman
aktivitesi olarak uzun mesafe kosusuna katilim bireylerin 6zerklik, yeterlik ve iligkili
olma temel psikolojik ihtiyaclarmin kargilamasina katki saglayabilir mi?” sorusuna
yanit bulabilmek i¢in fenomenoloji deseni en uygun desen olarak karsimiza
cikmaktadir.

2.2. Arastirmanin Calisma Grubu

Calisma grubu, ciddi serbest zaman aktivitesi olarak uzun mesafe kosan
bireylerden amagli 6rnekleme yontemlerinden maksimum ¢esitlilik 6rnekleme
yontemiyle olusturulmustur. Nitel arastirmalarda ¢oguluk hakkinda genel bir bilgiye
ulagsmak yerine, belirli ve 6zgiin olan1 derinlemesine anlamak istendiginden amaclh
bir Orneklem secilebilmektedir (Merriam, 2015, s:215). Kosucularin kostuklari
mesafeler, katildiklar1 yaris tiirleri ve sayilari ve sosyo-kiiltiirel g¢evreleri farklh

oldugu diisiiniildiigiinden maksimum c¢esitlilik 6rnekleme yontemi tercih edilmistir.
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Arasgtirmada 6rneklem biiyiikliigii hesab1 yapilmaksizin, veri doygunlugu noktasina

ulagilana kadar veri toplanmaya devam edilmistir.

Arastirmaci tarafindan 18 yas tizerindeki, Ankara’daki bagimsiz kosu
gruplarina dahil, haftada en az 2 giin etkinlige katilan ve en az 2 uzun mesafe kosu
yarisi etkinligine katilmis, 15 kadin, 21 erkek olmak tizere toplamda 36 katilimciyla
bireysel goriismeler yapilmistir. Katilimecilarin  demografik ozellikleri ve kosu

etkinlikleri hakkinda genel bilgiler Cizelge 2.1.’de gosterilmistir.

Cizelge 2.1. Katilimcilarin demografik bilgileri

Grup  Isim Yas  Egitim  Meslek Deneyim  Ant. Ant. Km  Yarislar
Giin
Dogu Selin 32 Lisans Memur 6 Ay 2-3 giin 20 km 21K 42K
Bati Merve 38 Lisans Ogretmen 4 Y1l 4 giin 60 km 15K 38K 42K
' 50K 55K
Dogu Zeynep 28 Lisans Ilag 3 Ay 2-3 giin 25 km 5K 11K
Miimessili
Riizgar Fatma 27 Lisans  Ugak 16 Y1l 3 giin 30-40 km 11K 13K 42K
Miihendisi 42K
Dogu Buket 34 Lisans Memur 7 Ay 3 giin 20 km 9K 10K 10K
21K
Dogu Hatice 35 Lisans Bankaci 5 Ay 3 gilin 10 km 9K 10K
Kuzey Demet 48 Doktora  Ogretim 2 Y1l 3 giin 20 km 7K 10K 10K
Uyesi 10K
Giiney  Seda 28 Yiiksek  Fizyoterapist 11 Ay 2-3giin 10 km 15K 21K
Lisans
Giiney  Nil 36 Yiiksek  Ogrenci 4 Y1l 2-3giin  10-15km 10K 10K 10K
Lisans 21K 21K
Giiney Mina 27 Yiiksek  Ogrenci 1,5 Y1l 4 giin 20 km 23K 38K
Lisans
Giiney  Elif 25 Yiiksek  Psikolog 1Yl 2 giin 20 km 21K 21K 21K
Lisans
Giiney Leyla 36 Yiiksek  idari 2 Y1 3 giin 40 km 38K 42K
Lisans Personel
Giiney Gizem 23 Lisans Ogrenci 4 Y1l 3 giin 30 km 21K 21K 30K
63K
Kuzey  Beren 21 Lisans Ogrenci 6 Ay 2 giin 10-15km 4K 5K 5K
Giiney  Pmar 26 Lisans ~ Hemgsire 3 Yil 4 giin 50 km 15K 42K
Dogu Can 30 Yiiksek  Bilisim 3Y1l 3 giin 30 km 15K 15K 21K
Lisans Uzmani 42K 42K
Dogu Poyraz 34 Lisans Proje 5 Y1l 4 Giin 70 km 15K 21K 21K
Uzmani 42K 42K
Dogu Mert 30 Lisans  Ogrenci 1 Y1l 3-4giin 40 km 15K 21K 23K
42K 50K
Dogu Hasan 35 Lisans Subay 3 Y1l 4 giin 30-40 km 15K 21K 21K
: 35K 63K
Kuzey  Ismail 38 Lisans Memur 18 Y1l 3 giin 25 km 5K 11K
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Cizelge 2.1. Devam. Katilimcilarin demografik bilgileri

Dogu Yusuf 35 Lisans  Miifettis 2,5Y1l 5-6 giin  120-140 21K 37K 42K
km 55K 63K
Dogu Omer 34 Yiiksek  Memur 1 Y1l 3-4 giin  80-100 21K 23K 55K
Lisans km 119K
Bat Tayfun 38 Yiksek  Memur 3Yl 6 giin 10-12km 5K 11K
Lisans
Kuzey  Mustafa 30 Lisans Bilgisayar 8 Ay 2 giin 15 km 5K 5K 5K
Miihendisi 5K 12K
Dogu Murat 38 Yiiksek  Eczaci 3 Y1l 3 giin 30 km 21K 38K
Lisans
Bati Selim 44 Yiksek  Pilot 20 Y1l 3 giin 45 km 38K 38K
Lisans 42K
Giiney  Sinan 34 Doktora  Miihendis 5Y1 2 giin 30 km 15K 21K
21K 42K
Giiney Osman 31 Lisans Makine 1,5 Y1l 4 giin 55 km 21K 21K
Miihendisi 37K 38K
42K
Riizgar Kadir 36 Lisans Ticaret 24 Y1l 7 giin 100-120 250K 250K
km 250K 250K
Giiney  Ciineyt 34 Yiksek 1K Uzmam 4 Yil 6 giin 80 km 42K 42K 42K
Lisans 42K
Giiney  Orhan 47 Lisans Ingaat 4 Y1l 2 giin 30 km 21K 21K 42K
Miihendisi 70K 74K
Giiney Furkan 38 Yiiksek ~ Miihendis 4 Y1l 2 giin 25 km 35K 38K 38K
Lisans 63K
Kuzey  Arda 27 Lisans Futbolcu 1,5 Y1 2 giin 10-15km 5K 5K 11K
Giiney  Sabri 30 Doktora  Psikolog 1 Y1l 3 giin 15 km 15K 21K
Giiney  Cemil 27 Yiiksek  Bilgisayar 3 Y1l 3 giin 30 km 21K 21K 21K

Lisans Miihendisi

Katilimcilar 21-48 yag araligindadir. Genel olarak egitim seviyeleri oldukca
yiiksektir ve refah seviyelerini orta ve lizerinde tutacak iyi islere sahiptirler. Kosu
deneyimleri 3 ay ile 24 yil arasinda degismektedir. Haftalik olarak en az 2 giin ve en
fazla her giin olmak fiizere katilimcilar kendi bireysel dizenleri dogrultusunda

etkinliklere katilim gostermektedirler.

Arastirma i¢in Ankara’daki bagimsiz kosu gruplariyla sosyal medya
tizerinden baglanti kurulmustur. Bunlar; calismamizda etik prosediire uygunluk
acisindan Dogu, Bati, Kuzey, Gliney ve Riizgar isimleriyle temsil edilmis 5 farkh
topluluktur. Kosu gruplari sosyal medya hesaplarini aktif olarak kullanmaktadirlar ve
haftalik olarak diizenledikleri etkinlikleri sosyal medya hesaplari tizerinden ilan
etmektedirler. Gruplarin sosyal medya hesaplarindaki takipgi sayilart 1800 ile 7400

kisi arasinda degismektedir. Katilimcilarla etkinlik 6ncesi ya da sonrasi goriismelerin
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saglanmasi igin Oncelikle sosyal medya iizerinden baglantiya gecilerek, arastirma
hakkinda kendilerine 6n bilgi verilmis ve kendilerinden randevu alinmustir.
Ardindan etkinlik Oncesi ya da sonrast uygun kisilerle goriismeler

gergeklestirilmistir.

Genellikle haftada iki giin Anittepe Yasam Boyu Kosu Parkuru, Cayyolu ve
Eymir Golii ¢evresinde etkinlik yapmaktadirlar. Etkinlik yeri grup iiyelerinin
tercihlerine gore degisiklik gostermektedir. Kosu takvimlerinde yer alan yarig
hedeflerine gore daha fazla ya da daha az etkinlik yapmalari da s6z konusudur. Kosu
gruplar istekli herkesin katilimina agiktir. Grup iyeleri her yil agiklanan 6zel ya da
resmi etkinlik takvimleri dogrultusunda tercih ettikleri uzun mesafe yarislarina
bireysel ve bagimsiz sekilde katilmaktadirlar. Bu yariglar; maraton (42,2 km), yari
maraton (21,1 km), ultra maraton olmak tizere 5 kilometreden 100 kilometre ve

lizerine degisen genis bir aralikta, farkli uzunluklarda olabilmektedirler.

Aragtirmanin ¢alisma grubunu olusturan katilimeilar, serbest zaman aktivitesi
olarak uzun mesafe kosusuna her hafta diizenli olarak azimle devam etmektedirler.
Katilmis olduklar1 uzun mesafe kosu yarisi etkinlikleri sayesinde zaman igerisinde
performanslarinda kat ettikleri ilerlemeyle kendilerine bir kariyer elde etme imkanina
sahip olduklar1 anlagilmaktadir. Bu kariyeri elde edebilmek icin diizenli ve yogun
sekilde azimle c¢alisarak, becerilerini gelistirmek i¢in caba sarf etmektedirler. Bu
cabalar1 karsiliksiz kalmamakta hem sosyal hem de bireysel agidan cesitli kalici
kazanimlar elde edebilmektedirler. Ayrica kosu gruplar olarak kendilerine ait bir
sosyal cevreleri olugmakta, bu sosyal g¢evrede kendilerine 6zgii degerlere sahip
olmaktadirlar. Tiim bunlar da zaman igerisinde gelisen cekici sosyal ve kisisel
kimlige sahip olmalarin1 saglamaktadir. Biitin bu 06zelliklerinden dolay
katilimeilarin  ciddi serbest zamanin 6 kriterine uygun olduklart gorilmistiir

(Stebbins, 2018).
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2.3. Arastirmanin Yapildigi Ortam ve Ozellikleri

Calisma grubunun etkinlik yaptig1 yerler olan Anittepe Yasam Boyu Kosu
Parkuru, Cayyolu ve Eymir GoOlii gevresinde, etkinlik Oncesi ya da sonrasi
zamanlarda etkinlik alanina yakin konumlarda yer alan kafe gibi konforlu ve sakin

ortamlarda aragtirmaci katilimcilarla goriismeleri gergeklestirmistir.

Anittepe Yasam Boyu Kosu Parkurunun arka sokaginda yer alan simit
konseptli kafe genelde gruplarin kosu sonrasi cay igip, bir seyler atistirip, sohbet
ettikleri ugrak bir mekandir. Ayn1 zamanda Anittepe’ye ¢ok yakinda Besevler’de pek
cok kafe vardir. Gruplar zaman zaman buralarda da vakit gecirebilmektedir. Bazi
etkinlik giinlerinde kosu sonrasi bu mekanlarda dogum giinii olan bir grup
arkadaslarinin pasta keserek dogum giinlerini kutlayabildikleri gibi, grup
arkadaslarindan biri ilk kez yar1 maraton kosunca ya da maraton kosunca bu durumu

da kutlayabilmektedirler.

Eymir Goli ve Eymir Ormani kosu gruplarinin 6zellikle hafta sonu erken
saatlerde tercih ettikleri etkinlik mekanlaridir. Sakin ve doga ile i¢ ice olmak i¢in
sehir halkinin da siklikla tercih ettigi sayili mekanlardandir. Sehir halki gol ¢evresini
bisiklet kiralayarak da turlayabilmektedir. Ozellikle hafta sonlar1 oldukga
kalabaliklasan dogal bir ortamdir. Kosu gruplari agisindan da erken saatlerde
gerceklestirilen etkinlikler yine sonrasinda yakin bir mekana gecilip kahvalti

yapilmasi ya da kahve i¢ilmesi ile devam edebilmektedir.

Cayyolu kosusu ise sehir i¢i kosu seklinde gerceklestirmektedir. Grubun
Cayyolu’nda bir aligveris merkezi Oniinde toplanip 1smnarak baglayan etkinlik
belirlenmis rotalar dogrultusunda kosularin gerceklesmesiyle siirmektedir. Kosu
bitiminde yine ayn1 aligveris merkezine yakin bir kafede katilimcilar etkinlik sonrasi
vakitlerini gecirebilmektedirler. Katilimecilarin tercihleri dogrultusunda civarda

yemege de ya da bir seyler icmeye de gidilebilmektedir.
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2.4. Arastirmacinin Arastirmadaki Rolii

Arastirmaci, ¢alisma grubunun etkinliklerine dahil olarak katilimli gézlemler
gerceklestirmistir. Onlarin bakis ag¢ilarimi anlamaya calismis ve deneyimlerine
taniklik etmistir. Arastirma siireci boyunca kosu gruplartyla hem haftalik
diizenledikleri etkinlik oncelerinde hem de etkinlik sonralarinda vakit gecirerek

arastirmaci kimligiyle sosyal ortamlarina dahil olmustur.

Katilimcilarin giivenini kazanarak, onlarla aragtirma siireci boyunca samimi
diyaloglar kurmaya calismistir. Onlarla zaman zaman beraber kosmus, beraber kahve
icmis beraber yemek yemistir (Ekiz, 2009). Grup iiyelerinden birinin dogum giinii
kutlandig1 zamanlarda ya da bir basarilarim1 kutlarlarken onlarin hem igerisinde
bulunmus hem de arastirmaci kimligiyle gozlemlerine devam ederek alan notlar

tutmustur.

Gorligmeler etkinlikten 6nce uygun oldugunu bildirmis katilimcilarla, kosu
etkinligine yakin konumdaki kafe gibi mekanlarda gerceklestirildigi gibi, etkinlik
sonrasina randevu veren katilimcilarla yine grup tyelerinin de i¢inde bulundugu
etkinlik sonrasini degerlendirdikleri kafe gibi mekanlarda konforlu sekilde

gerceklestirilmistir.

Farkli gruplara farkli giinlerde diizenledikleri etkinliklerine katilarak dahil
olmustur ancak etkinlik giinlerinin ¢akisti§i durumlarda bir hafta bir gruba bir hafta
diger bir gruba dahil olmustur. Baz1 gruplarda katilimec1 sayisinin ¢okluguna baglh
olarak bir sirkiilasyon s6z konusu oldugundan katilimcilart genel olarak belli olan
gruplarla gergeklestirebilecegi maksimum goriismeyi tamamladiktan sonra diger

gruplara gecerek arastirmayi stirdiirmiistiir.
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2.5. Veri Toplama Araci

Arastirmada, katilimcilarin deneyimlerine dogrudan ulasabilmek ve bakis
acilarmi derinden inceleyebilmek agisindan bireysel goriismeler yapilmistir. Bireysel
goriigmeler, yar1 yapilandirilmis goriisme teknigi kullanilarak gerceklesmistir
(Merriam, 2015, s:87). Arastirmada katilimcilardan Kisisel bilgi formu doldurmalari

istenmistir.

Aragtirmaci katilimli gézlemler ile alan notlar1 tutmustur. Katilimli gézlemin
amaci, arastirma alanini, ¢alisma grubunu ve gozlemlenen diger seyleri
anlamlandirarak, gdzlemlenen bireylerin bakis acisiyla aktarabilmektir. Alan notlar;
arastirma alaninin fiziksel ozelliklerini, nasil kullanildigini, c¢alisma grubunun
alandaki dagilimini, alanda goézlemlenenleri ve calisma grubunun konugmalarini

igermektedir (Patton, 2002a).

Goriisme sorulart hazirlanmadan 6nce, aragtirmanin amacindan yola ¢ikilarak,
konuyla alakali bazi arastirmalar incelenmistir (Chatzisarantis ve Hagger, 2009;
Fairer-Wessels, 2013; Gilenstam ve ark., 2007; Lamont ve ark., 2014; Legg ve ark.,
2017; McDonough ve Crocker, 2007; Oztiirk ve Koca, 2017; Rossow-Kimball ve
Goodwin, 2014; Roster, 2007; Robinson ve ark., 2014; Shipway ve Holloway, 2010
ve Shipway ve Jones, 2007). Ayrica rekreasyon alaninda galisan iki uzmaninin da
gorlsleri alinmis ve yar1 yapilandirilmis goriisme formu sorulart olusturulmustur.
Kavramsal ¢ergeve dogrultusunda sorularin siniflandirilmasi saglanmistir. Sorulardan

bazilar1 ise soyledir:

e lyi bir kosucuyu nasil tanimlarsiniz?

¢ Kosu sizin i¢in hayatinizda nerededir ve ne ifade etmektedir?

e Kosucu arkadaglarinizla ilgili ne diistiniiyorsunuz?

e Kosu deneyimlerinizden paylasabileceginiz unutulmaz anilariniz var mi?

Paylasmak ister misiniz?
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Katilimcilardan kisisel bilgi formunda ise yas, meslek, egitim durumu, ne
kadar zamandir kosuyor, hangi kosu grubuna dahil, aktif olarak hazirlandig: bir yaris
var mi, hangi yariglara hangi tarihlerde katilim gostermis, antrenman diizeni nasil

gibi sorular1 cevaplamalar1 beklenmistir.

Veriler 6 ay boyunca, katilimli gozlemler ve bireysel goriismeler yoluyla
toplanmistir.  Verilerin toplanma siirecinin denk geldigi kis aylarmnda bile
katilimcilarin etkinliklerini ihmal etmeyisleri arastirmacinin alan notlarinda sikca yer
almigtir. Katilimcilarla yapilan goriismeler ses kayit cihazi ile kayit altina alinmustir.

Gortismeler ortalama 26 dakika stirmiistiir.

2.6. Verilerin Analizi

Goriisme ses kayitlar bilgisayar ortaminda yaziya dokiilerek incelenmistir.
Verilerin analizinde tematik analiz yontemi kullanilmistir. Braun ve Clarke’in (2006)
ortaya koydugu tematik analizde verilerin temalara ayrilmasi esnasinda daha esnek

ve genis bir perspektiften bakilmaktadir.

Tematik analiz alti asamada gerceklestirilmektedir. Bunlar; arastirmacinin
verilerle yakinlik kurmasi, baslangi¢ kodlarinin olusturulmasi, temalarin aranmasi,
potansiyel temalarin incelenmesi, temalarin adlandirilmasi ve raporun fiiretilmesi
seklindedir (Braun ve Clarke, 2012). Arastirmada kuramsal olarak belirlenmis ana
temalarin yani sira alt temalarin da bulgular arasinda yerini almasi, psikolojik yonleri
bulunan bir aragtirma icin; daha detayli, derinlemesine ve ¢ok yonlii sonuglarin
alimacagi on goriildiigiinden gerekli bulunmustur, bu nedenle de tematik analizden

faydalanilmistir.

Tematik analiz sonucu olusan kodlarin, alt temalarin ve ana temalarin ikinci

kez kontrol edilmesi i¢in alan notlarindan faydalanilmistir. Temalara ayirilmis
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verilerin daha sonra bir ag haritasi uygulamasi ile iligki semalar1 olusturulmustur
(Graph Commons, 2019). Bu iliski semalar1 sayesinde temalarin kapsami daha
detayli sekilde goriilebilmektedir.

2.7. Gegerlik ve Giivenirlik

Arastirmanin = konusuna uygun olarak  kosucularin  deneyimlerini
derinlemesine inceleyebilmek amaciyla nitel arastirma yaklasimi segilmistir.
Arastirmada i¢ gecerlik; licgenleme, veri toplama siirecinde yeterli ve uygun katilim,
aragtirmacinin  durusu ve uzman incelemesi gibi stratejiler ile saglanmaya
calisilmigtir (Merriam, 2015). Veri liggenlemesi; gozlemler, bireysel goriismeler ve
alan notlar1 aracilifiyla gerceklesmistir (Denzin, 1978). Bes ayr1 grupla goriismelerin
gerceklestirilmesi, calisma grubunun daha genis bir alanda dagilimini saglayarak
cesitlilik saglamaktadir (Merriam, 2015, s:221). Arastirmaci, ¢alisma grubuyla uzun
siire vakit gecirmistir ve calisma grubuna arastirmaci kimligiyle dahil olmustur
(Patton, 2002b). Her bir katilimciyla 6zenle goriismeleri gergeklestirmistir. Arastirma
stirecinde etik kurallar konusundaki hassasiyetini korumus ve katilimcilarin giivenini
kazanarak diiriist yanitlara ulasmayr hedeflemistir (Lincoln, 1995). Uzman
incelemesi ise, danismanin arastirmaciyla verilerin kalite ve tutarliligini diizenli

olarak yapilan toplantilarla kontroliiyle ger¢ceklesmistir.

D1s gecerlik bir aragtirmada elde edilen sonuglarin farkli durumlara ne derece
uygulanabilirligi ile ilgilidir. Bu durum da arastirmanin genellenebilirligi ile
alakalidir. Ancak nitel aragtirmalarda genellenebilirlik degil, belirli ve 6zgiin bir
durumun derinlemesine anlasilmast 6nemli goriilmektedir (Merriam, 2015). Dis
gecerligin saglanabilmesi icin de arastirmamizda tesadiifi olmayan amagh bir

ornekleme secilmistir.

Nitel aragtirmalarda elde edilmis olan verilerin giivenirlik analizinde Miles ve

Huberman (1994) tarafindan gelistirilmis olan (P (giivenirlik yiizdesi) = [Na (goriis
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birligi)/Na (goriis birligi) + Nd (goris ayriligi)] x 100) formiil kullanilabilmektedir.
Bu formiile gore giivenirlik yiizdesinin %70’in iizerinde olmasi giivenirligin
saglandiginm1 gostermektedir (Miles ve Huberman, 1994). Giivenirlik analizi i¢in elde
edilmis olan veriler Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nden iki uzmanin

goriisiine sunulmustur ve giivenirlik %88 olarak bulunmustur.

Nitel arastirmalarda gilivenirlik; ulasilan sonuglarin toplanan verilerle
tutarliligi ile degerlendirilebilmektedir (Merriam, 2015). Arastirmanin nasil
gerceklestirildigi  ve verilerin nasil analiz edildiginin detayli anlatimiyla
gerceklestirilen denetleme teknigi ile ve {i¢genleme, uzman incelemesi,
arastirmacinin konumu gibi stratejiler ile i¢ gecerlik saglanabildigi gibi glivenirlik de
saglanmaktadir. Tim bu nitel arastirmalarda inandiricilik stratejileri yoluyla

aragtirmanin gegerlik ve giivenirligi saglanmistir.
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3. BULGULAR

Arastirmada ciddi serbest zaman aktivitesi olarak uzun mesafe kosusunu
tercih eden bireyler benzer goriisler sunmuslardir. Katilimeilarin goriisleri ve yapilan
gozlemler sonucu Oz Belirleme Kurami cercevesinde dzerklik, yeterlik ve iliskili
olma temel kavramlarina gore temalar olusturulmustur. ilk tema “Ozerk Kararlar:
Hayatin Bir Pargas1 Olarak Kosu” ikinci tema “Yeterlik Ihtiyaci: Serbest Zamanin
Degisen Anlami” ve iigiincii tema “iliskili Olma: Sosyal Cevrenin Yeniden Ingas1”
olmustur. Aragtirmanin kuramsal gercevesine gore elde edilmis olan bulgularin

iligkiler semas1 Sekil 3.1. ile gosterilmistir.
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3.1. Ozerk Kararlar: Hayatin Bir Parcasi Olarak Kosu

Ilk temada katilimcilarin kosu konusundaki 6zerk kararlar1 incelenmistir.
Bireysel goriigmeler esnasinda katilimcilara yoneltilmis olan 6zerk karar alislarini
anlamaya yonelik olan sorularin yanitlar1 sonucu bu tema olusmustur. Bu tema
“Kosma Sorumlulugu”, “Kendini Gelistirmek i¢in Kosu” ve “Keyif Kosucular1”
olmak {izere 3 alt temaya sahiptir. Bu tema altinda incelenmis olan verilerin iliskiler

semasi1 Sekil 3.2. ile gosterilmistir.

@ Hayatinin bir parcasi olmak

@ Kosma Sorumlulugu

® endys{egiyle kosmak

@ Fiziksel goranumine dikkat etmek

erklik

® Deneyimlemek
@ Kepdiri ak@® Keyif almak

@ Keyif Kosuculari
® Kendine zaman ayirmak

® Odaklanmak
@ Kendini Gelistirmek icin Kosu

Sekil 3.2. Ozerk kararlar: Hayatin bir parcasi olarak kosu temasina iliskin ag semas1
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Katilimcilar kosuya baslamalarina en ¢ok kendi isteklerinin neden oldugunu
belirtmiglerdir. Kosuya baslamada ikinci onemli etken arkadas ortami olurken
ticlincii sirada ise sosyal medyanin etkisi gelmektedir. Katilimecilar kosunun
hayatlarinda saglikli olmak i¢in bir sorumluluk oldugunu vurgulamislardir. Hayatlari
boyunca kogmak istediklerini ve bunun kendileri i¢in yaptiklari iyi bir sey oldugunu
belirtmiglerdir. Ozerk kararlar1 dogrultusunda, kendi en iyi performanslarmi
sergileyene kadar kendilerini gelistirmek istedikleri goriilmiistiir. Katilimcilar
kosudan beklentileri konusunda “keyif aldigim i¢in kosuyorum” ifadesini sikga dile
getirmiglerdir. Maddi bir beklentilerinin olmayisi, kimse i¢in degil sadece kendileri
icin ama bunu bir sorumluluk olarak gorerek kosuyor olmalari, kosuyla 6zerklik

ithtiyacglarini karsiladiklarini gostermistir.

3.1.1. Kosma Sorumlulugu

Katilimecilara kosunun hayatlarindaki yeri soruldugunda, ¢ok 6nemli bir yerde
oldugundan ve hayatlarinin ayrilmaz bir parcasi oldugundan bahsetmislerdir.
Katilimcilarin  biiyiik ¢ogunlugu kosmaya Omiir boyu devam etmek istedigini
belirtmistir. Ayrica katilimcilarin neredeyse tamami bir kosu etkinligine katilamadig:
durumda kendini rahatsiz hissettigini ve bu hatta duruma tiziildiigiinii ifade etmistir.

Kosunun hayatindaki yerini ve 6nemini Seda (yas 28) su sozlerle ifade etmistir:

“Hayatimda onemli bir yerde mesela Carsamba aksamlar: buraya geliyorum.
Yeri geliyor sevgilimle bulusmuyorum buraya geliyorum ya da ailemle vakit
gecirmiyorum. Pazar giinii sabah kimse kimseyi erken uyandiramaz mesela ama

1

kallkap Eymir’e kosuya gidiyoruz, SeKizi ¢eyrek gege...’
Seda’nin oncelik siralamasinda kosuyu zaman zaman ailesinden Onceye

koydugu ayrica kosunun onda tatil sabahi erken kalkma sorumlulugu yarattig

goriilmektedir. Buna ek olarak Fatma (yas 27):
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“Cok onemli bir yerde, bir aile kurmak nasil onemliyse, arkadaslarla bir
seyler yapmak nasil 6nemliyse benim i¢in de kosabilmek bu kadar énemli. Bu yiizden
sakatlik moralimi ¢ok bozuyor ¢iinkii benim kendim i¢in en kolay kagis belki ¢oziim

yolum olabilir. Kendimi ézgiir hissettigim yer diyebilirim.”

Fatma burada aile ve arkadas kavramlariyla kosuyu ayni 6nem derecesinde
gordiiglinii ifade etmistir. Ayrica kosunun kendisine 6zel bir alan yaratmasindan ve
kendisine 0zel bir rahatlama araci oldugundan bahsetmistir, bu da oOzerkligiyle
dogrudan ilgilidir. Poyraz (yas 34) ise is se¢imlerini bile kosuya gore yaptigini su

sozlerle ifade etmistir:

“Kosu hayatimin merkezinde, ben kosuya gore bir hayat plam ¢izmis hatta is
se¢imlerimi de buna gore yapmis bir insamim. Calisma saatlerinin benim

1

progranima uyabilecegi, sehir merkezine daha yakin igleri tercih ediyorum.’

Poyraz’in hayatinda kosu, is sorumlulugundan 6nce gelmektedir. Bu goriise

benzer olarak Yusuf (yas 35):

“Bos zamanlarimda ¢alistyorum, isten c¢iktiktan sonra kosuyorum, kosu
hayatimin biiyiik bir yerini kapliyor. Evden disari ¢ikiyorsam is harig, ya kosu icin ya
da arkadaslarimla bulusmak igin ¢ikiyorum. Kosmadigim zaman huzursuz
hissediyorum. Ailem Denizli’de, 1 hafta yanlarina gittigim zaman 3 giin kosamayim
4. giin geldigimi bilirim yani. Orada parkur yok ekipman yok. Insamn rutin olarak
vaptigi seyler vardir mesela ogrenciyseniz vize haftast ders ¢alismadiginizda nasil
hissedersiniz, oyle bir his oluyor.” ifadesiyle kosuya karsi hissettigi sorumlulugu
acik¢a ortaya koymustur. Isini bir serbest zaman aktivitesi olarak nitelendirirken
kosuyu ailesinin yanindan ayrilarak ya da tatilini bitirerek kendi ifadesiyle bir
ogrencinin vize sorumlulugu gibi 6nemli gordiigiinii belirtmektedir. Bu goriisii 6zerk
olarak kendisine yarattigi kosu sorumlulugunu gostermektedir. Bu goriislere ek

olarak Mina (yas 27) da kosunun hayatindaki yerini su s6zlerle ifade etmistir:
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“Bayagt ver kapliyor c¢iinkii bir¢ok seyimi buna gore ayarlyyorum. Pazar
sabahi antrenmanim varsa cumartesi aksamlar: daha dikkatli se¢iyorum planlarimi,
yeme diizenimi... Kosuya gore ayarliyorum hayatimi ama tabii ki kendimi
kisitlamadan, baska seylerden odiin vermeden. Baglarken mental olarak kotii bir
noktada oldugum icin yeri ¢ok biiyiik, beni bayag: depresif bir noktadan kurtardig

’

icin. Hayatimdan hi¢ ¢ikmayacagina inandigim bir yerde.’

Mina ozerk olarak yarattigi kosma sorumlulugu dogrultusunda kosudan
onceki giinlerde yedigine ve ictigine bile dikkat etmektedir. Kosuya onu zor bir
donemden kurtarmasi nedeniyle olduk¢a baglidir ve hayati boyunca kosmak

istedigini belirtmektedir.

Katilimcilar icin kosuya karsi duyduklart sorumluluk, herhangi bir etkinlige
katilamadiklar1 durumlarda duyduklari rahatsizlik duygusuyla sonuglanmaktadir.
Hasan (yas 35) etkinliklere katilmamasi durumunda hem geri kalacagini diisiinmekte
hem de arkadaslarindan ayr1 kalacagi i¢in gruptan kopma tedirginligi yasamaktadir.

Hasan rahatsizligini su sozlerle ifade etmistir:

“Hem geri kaldigimi hissetmeye basliyorum veya onu yapmadigim zaman
geriye de gittigimi goriiyorum zaten. Mesela 10 giin ara versen bile o seni bayagi
geri gotiiriiyor. Bir de arkadaslarimin gitmis olmasi ve benim katilamamis olmam, o
gruptan kopmus ya da onlarla o anda konusamiyor olmak da olumsuz bir etki
yaratiyor. Sevdigin kisilerle birlikte olmak istiyorsun. Ornegin tiim ailen tatile ¢ikmus

ama sen gidememissin gibi.”

Hasan ayrica aile kavramiyla kosu grubu arkadashigi kavramini benzer
onemde gordiigiinii de ifade etmektedir. Leyla (yas 36) da kosu arkadaslarinin

oldugu etkinlikte bulunamazsa hissettigi tiziintiiyli su sozlerle ifade etmistir:
“Giden  arkadaglarinun  sosyal medya sayfalarindan  videolarina,

fotograflarina bakiyorum. Neden ben orada degilim diye soruyorum kendime bazen.

Gitmedigim yarislarda boyle oluyor. Gitseydim giizel olur diyorum aslhnda.
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Sakatlandigim donemde de kosamadigim igin ¢ok iiziilmiistiim. Eksik hissetmistim
kendimi yani. Antrenmana katilmadigimda da rahatsiz oluyorum. Devamsizlik

’

yapmayt sevmiyorum hi¢ de yapmadim.’

Leyla da kosuya duydugu sorumlulugu bir Ogrenci sorumlulugu gibi
“devamsizlik yapmamak™ olarak nitelendirmektedir. Mustafa (yas 30) ise kosuyu
yerine baska bir sey koyamayacagi bir 6nemde goérmektedir, diizeni bozuldugunda

duydugu iiziintiiyii su sozlerle ifade etmistir:

“Yariglara daha zaman varsa sikinti olmuyor da yaklastiginda sikinti oluyor.
Haftaya yarigim var ben bugiin antrenman yapmadim diyebiliyorsun. Diizenin
bozuldugu zaman da biraz alt iist olabiliyorsun. Carsamba aksami ve Pazar sabahini
hep kosuya ayirdik biz. Gitmedigimiz zaman bos kaliyoruz, bir sey uyduramiyorsun

onun yerine, evde bos bos oturuyorsun, tiziiyor yani programlari kagirmak.”

Fatma ise bir etkinlige katilamadig1 durumdaki derin {iziintiisiinii ve buldugu

¢Ozlim yolunu su sozle ifade etmistir:

“Icim gidiyor, iiziiliiyorum, keske ben de yapsam diyorum, hasret ¢ekiyorum.
Bir an once kosmak icin sabwsizlaniyorum. Mesela sakathik siirecimde
Kapadokya’da yarista goniillii gorevii oldum. Kosamasam da o ortamda bulunmanin

yollarini artyorum.”

Fatma kosamadigi durumlarda bile, kosudan uzak kalamadigim1 ve ozerk
davranig bi¢cimi olarak mutlaka etkinligin igerisinde olmak i¢in bir yol bulabildigini

ifade etmistir.

Katilimcilar kosuya karsi sadece kendi istekleri nedeniyle duyduklar
sorumlulukla, kendilerine 6zel bir alanda kendi istedikleri aktiviteyi yaparak 6zerklik
ihtiyaclarim1  karsilayabilmektedirler. Ancak oOzerklik ihtiyaglarim1 karsilarken
hayattaki diger onceliklerini (aileleri, isleri ve sagliklar1 gibi) geri plana atabildikleri

goriilmiistiir. Bu durumda o6zerklik ihtiyaclarini  karsilarken kisiden kisiye
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degisebilmekle beraber kosuya kars1 farkli derecelerde bagimlilik duymalarinin da

s0z konusu oldugu goriilmiistiir.

3.1.2. Kendini Gelistirmek i¢cin Kosu

Katilimcilara bir insanin neden kosmasi gerektigi soruldugunda ve
kendilerinin de neden kostuklar1 anlasilmaya calisildiginda en ¢ok saglikli olmak ve

fit kalmak igin ifadelerini kullanmislardir. Bu konuda Nil (yas 36):

“Her seyden once saghkli olmak icin bence. Iyi hissetmek igin,
agwliklarindan kurtulmus gibi oluyor insan boyle kosunca hem zihnen hem de

fiziksel olarak zayifliyorsun. Stkintilarindan kurtulmus oluyorsun ™.

Buna ek olarak Tayfun (yas 38) da:

“Sagligi icin, hem ruhsal hem bedensel sagligi icin kogsmalr bu zaten tiim her
seyin ¢oziimii, desarj olma psikolojik olarak. Siz hareket etmek icin dizayn edilmis
bir canlisiniz. Ne yesek de zayiflasak degil de nasil hareket etsek de zayiflasak diye

diisiinmeleri gerekli.”

Katilimcilara kosudan beklentilerinin ne oldugu soruldugunda ise en ¢ok
“kendimi gelistirebilmek” cevabi alimmistir. Bu konuda Mina Oncelikle kosu
stirecinde kendisinde degistirmek istedigi seylerle kendini nasil gelistirmek istedigini

su sOzlerle ifade etmistir:

“Basladigimda ¢ok iyi bir modda degildim ama basladigim zaman birazcik
diger kosan insanlarla yaristgimi fark ettim. O yiizden beklentim, kendimle
yarismayr ogrenmeliyim, kendimi gelistirmeyi ogrenmeliyimdir. Yariglar mental

olarak ¢ok zorlayict seyler, yarislarda yalniz kalmayr ve yine de kendimi zorlamay
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basarmaliyim. Su anda da bu konuda gelismekteyim. Yanimda kimse olmadigi halde

kendi kendimi motive edebilmek benim i¢i 6nemli.”

Mina yariglarda yalniz oldugu i¢in motivasyon konusunda zorluk yasasa da
bunlar kendini gelistirerek agsmak istedigini belirtmistir. Selim (yas 44) ise kosudan

beklentilerinin nasil bir degisim yasadigini su sozlerle ifade etmistir:

“Diinyanin  %1°i maraton kosabiliyor, ben de oraya girer miyim diye
diigtinmiigtiim. Boyle bir hedefim vardi, rahat rahat da bir maraton kostum. Simdi
hedefleri gelistirerek devam ediyorum daha uzun mesafeleri ultra traillart
hedefledim. Efes’te 55K, Kasim aymnda da Bodrum’da 100K kosmak istiyorum.
Bunlarla ilgili de antrenman programimi bilimsel bir c¢ercevede hazirlamak

istiyorum.”

Selim kosu ile ilgili gelistirdigi hedeflerini teknik olarak da dogru sekilde
gerceklestirmek istemektedir. Elif (yas 25) de kosu ile ilgili hedeflerinin siiregte nasil
gelistigini soyle belirtmistir:

“Benim i¢in 5K bir hayaldi sonra ‘10K nasil kosuyorlar ya’ idi 21K
imkansizdi. 3 kere 21K kostum. 4 kere 15K kostum. Artik yetmemeye basladi ve su
anda hedefim ilk kez maratonumu Ekim aymmda Amsterdam’da kosmayt
diistintiyorum. Yazimi biraz daha maratona gore planlayarak gecirmek istiyorum

)

aslinda. Gelisiyorsun yani zamanla.’

Elif koyulan hedeflerin basarildik¢a yenilerinin konulmasi1 sayesinde
gelisimin siirekli oldugundan bahsetmistir. Ayrica hedeflerini basardikca daha
fazlasin1 basarmak istedigini belirtmistir. Poyraz ise bir amatdr olarak hedeflerin

niteliginin gercek¢i olmasi gerektigini diisiindiigiinii s0yle ifade etmistir:
“Bizim gibi amatér sporcularin beklentisi kendi sumirlarini gelistirmek

olabilir. Cok iyi performanslar ortaya koyabilirsiniz ama bir sporcu gibi

calismadiginiz ve beslenmediginiz icin kendi gelisiminiz dogrultusunda ancak
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hedefler konulabilir. Bir maratonu kazanmak gibi bir hayalin i¢ine girmek bizim gibi
amatér sporcu klasmanindaki insanlar icin ¢ok gergek¢i degil. Kendi siirelerimizi,
10K y1 50 dakikada kosuyorsak onu 49 dakikalara ¢ekebilmek bence bizim igin
biiyiik bir basari.”

Poyraz, 1 dakika bile kendini gelistirmenin kendileri i¢in ne kadar énemli
oldugunu vurgulamistir. Katilimcilar kendilerini disaridan hicbir beklenti, baski ya
da zorunluluk olmaksizin tamamen kendi 6zerklik ihtiyaglarini karsilayacak sekilde

gelistirmek istemektedirler.

3.1.3. Keyif Kosucular:

Katilimcilara kosu esnasinda disaridan bakan bir goziin onlar1 nasil gordigi
ile ilgili sorular yoneltildiginde en ¢ok keyif alarak kostuklarinin goriilmesinin onlar
icin 6nemli oldugunu belirtmislerdir. Bu konuda Gizem (yas 23) kosarken nasil

goriildiigiinii diislindiiglinii sdyle ifade etmistir:

“Beni kosarken Mutsuz, aci ¢ekiyor olarak goériiyor olabilir. Aslinda mutlu
oluyorum ama her zaman onu gosteremiyorum. Kogsarken baska bir sey diigiinmene

gerek yok aslinda.”
Gizem aslinda kosarken digaridan nasil goriildiigiinin ¢ok da Onemli
olmadigini belirtmistir. Demet (yas 48) de kosarken nasil goriildiigiinii soyle ifade

etmistir:

“Mutlu diyebilirim aslinda ¢iinkii gergekten o yiiziimdeki mutluluk ifadesini

insanlar gordiiklerini soyliiyorlar. Bu isi severek yaptigimi anlyyorlar.”

Hasan ise disaridan bakan gozlerin kosucu ve kosucu olmayan olarak ikiye

ayrildigini soyle ifade etmistir:
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“Kosucuysa iyi bir gozle goriiyor. Kosucu degilse genelde ‘manyak bunlar’
falan gibi tepkiler aliyorum. Suna sasiryor olabilirler, ¢ok kati bir antrenman
planim yok keyif almaya ¢alistyorum ¢iinkii iskenceye dénmesin istiyorum. Cok kati
antrenman yapmadigim halde iyi kostugum icin bazen ‘bravo, bayag: iyisin’ gibi
seyler geliyor. Hi¢bir zaman profesyonel kategorisinde degiliz. Sadece beklenenin

biraz iistiinde performans gosteriyorum belki.”

Hasan kosucu olmayanlarin, performansi karsisindaki saskinligini ifade
etmektedir. Kosuyu keyif almak i¢in yaptigini bu nedenle de kendisini ¢ok fazla
zorlamak istemedigini ancak yine de iyi bir performans gosterdigini belirtmistir.

Hasan kosma nedeninin anlasilmadigini su sozleriyle de desteklemektedir:

“Disaridan, kosuyla hi¢ alakast olmayan kisiler de ‘niye bu kadar
kosuyorsun, amacin ne, deli misin’ gibi fikirler soyliiyorlar ama imrenen de oluyor
aslinda, yapmak isteyip goziinde biiyiidiigii icin yapmayan, o tarz kigiler de var. Fark
etmez aslinda nasil gérdiikleri. Deli de dese siiper de dese bir sey degismiyor benim
icin ashinda sonugta keyif aldigim seyi yapryorum. Onu da baskasi begenecek,

’

onaylayacak diye yapmiyorum, bunlara ihtiya¢ duymuyorum.’

Hasan kimine gore takdir de edilse, kimine gore anlagilamasa da kendisi i¢in
bunlarin ¢ok da oOnemli olmadigini ve sadece keyif aldigi igin kostugunu
vurgulamistir. Omer (yas 34) ise kosarken ne kadar keyif aldigini soyle ifade

etmistir:

“Muhtemelen kosarken eglendigimi diistiniiyorlardir ¢iinkii egleniyorum
kosarken. Ozellikle kosmay: sevdigim insanlar, bu isten eglendigini diisiindiigiim
insanlar, onlarla antrenman yaparken yaptigim antrenmandan da keyif aliyorum. 3
saat ormanda kosarken onlar sayesinde sikilmiyorum. Yanmimdaki insan eglenerek,
giilerek, fikra anlatarak 3 saat boyunca kosabiliyorsa, bu isi yapabiliyorsa benim

icin keyif verici.”
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Omer kosunun zaman zaman sikici gelebilecegi anlarda bile, eglendigi ekip
arkadaglariyla beraber olarak keyif almay1 bagsarabildigini belirtmigtir. Cemil (yas 27)
ise kendisi acisindan kosunun bir keyif alma ve kafa dagitma araci oldugunu su

sozlerle ifade etmistir:

“Ben oyle ¢ok hirsli bir kosucu degilim. Derece elde edeyim, suraya
katilayim, sunun altinda kosayim degil ben daha ¢ok isin keyif kismindayim. Kendim
icin bir sey yaptigimi hissetmek i¢in kosuyorum. Kafami dagitmak igin kosuyorum.
Kendime aywdigim bir siire. Kosucu olarak tanimlarsam, daha boyle keyif kosucusu

1

gibi oluyorum. Adanmus degil de daha ¢ok zevkine yapan.’

Cemil derece almanin ya da daha iyi performans sergilemenin geri planda
oldugunun ve kosunun kendisine ait bir keyif alani yarattigini belirtmistir. Kosu
Cemil i¢in hem keyif aldigt hem de rahatladigi kendisine ait bir zaman

yaratmaktadir. Bu keyfi de herhangi bir maddi dlgiitle iliskilendirmemektedir.

Katilimcilara maddi destek alip almadiklarim1 ve maddi destege karsi bakis

acilarini anlamaya yonelik sorular yoneltilmistir. Bu konuda Demet:

“Maddi destek almayr hi¢ diisiinmedim, kosuya hi¢ o amagla bakmadim.
Higbir fikrim yok yani ben bunu zevk i¢in yaptigim i¢in. Muhtemelen istemezdim,
onun i¢in kosmazdim zaten benim kendi meslegim oldugu icin ondan para

kazanvyorum.”

Ayn1 sekilde Seda da keyif almak i¢in kostugunu ve bakis agisin1 maddiyatla

degistirmek istemedigini sdyle ifade etmistir:

“Maddi destek alsam kesin bakis agim degisir. Daha iyi kosunca daha ¢ok
para alacaksam eger herkes etkilenir bundan. Daha hirs yapp daha fazlasim
yapmaya calisirim mesela. O zaman bir sporcu gibi olurum, bundan para kazanan

bir sporcu gibi. Belki keyfi biraz kagabilir bilmiyorum.”
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Seda kosunun profesyonel bir meslege doniismesinin ve rekabetin igin igine

girmesinin kosma isteklerini kagirabilecegini diisiinmektedir.

Bazi donemlerde grup olarak sponsorluk aldiklarini belirten katilimcilar
olmustur. Maddi destek konusunda katilimcilar farkli fikirleri paylagsmiglardir. Bir
kisim katilimci sponsorluga ihtiyaglarinin olmadigini, sponsorluk almanin onlara
bazi sartlar getirecegini diisiindiiklerinden ayrica profesyonel olarak baska islerle
mesgul olduklarindan ve sadece keyif almak icin kostuklarindan olumlu

yaklagmadiklarini belirtmislerdir. Bu konuda Orhan (yas 47):

“Maddi destek reklam yapmay1 gerektirir, bu durum bakis acimi degistirir.
Artik kendiniz icin degil destekleyen icin kosmaya baglarsiniz diye diistiniiyorum. O
da isin oziine biraz ters gelir diye diigiiniiyorum agik¢asi. Ben kendim i¢in kosuyorum
mutlu olmak igin kosuyorum. Birisi bana para verip al bu masrafini ben karsiliyorum
dese kosarken kendimi degil onu da diisiinecegim. Bitiremezsem kotii reklamini
vapmis olur muyum gibi seyler diistiniiriim herhalde bu da bu isin ruhuna, oziine

aykwr1 bir baski olur. Ama yine verirlerse de olur ¢iinkii masrafli bir seymis yani.”

Orhan keyif almak i¢in kostugunu ve maddiyatin bu 06zii degistirecegini
diistindiigiinii  belirtmigtir. Ayrica tiizerine bir sorumluluk yiikleneceginden
bahsetmistir. Ancak yine de kosunun maddi olarak zaman zaman masrafli oldugunu
da eklemistir. Poyraz da benzer sekilde maddi destegin yiikleyebilecegi

sorumluluktan sdyle bahsetmistir:

“Sorumluluk yiikliiyor bu, o ise biraz daha spor degil de ticari anlamda
bakmaya basliyorsunuz. Ciinkii sizden bir karsilik bekleniyor. Bu bir yerden sonra
sizi rahatsiz edebilir c¢iinkii kendiniz i¢in degil bir baskasi i¢in kosmaya
baslyorsunuz. Belki hi¢ istemediginiz bir aktiviteye katilmak ya da hi¢ istemediginiz
bir fotografi paylasmak zorunda kaliyorsunuz. Karsilik beklemeden maddi yardim
olsaydi bu daha motive edici olabilirdi ama karsilik beklendigi i¢in motivasyon
kaybina yol agabiliyor. Insan hedefledigi zaman ve mesafeye ulastiginda bu maddi

motivasyondan daha motive edici oluyor.”
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Poyraz da sadece kendisi i¢in kosmanin énemini vurgulamistir ayrica maddi
destegin ylikleyebilecegi sorumluluklarin getirebilecegi motivasyon kaybina da
deginmistir. Motivasyonun igsel boyutunun daha etkili oldugunun da altin1 ¢izmistir.
Nil de kosunun goniilliilik esasina dayandigindan ve bu ruhu kaybetmenin

arkadaslik iliskilerine de zarar verebilecegini diisiindiigilinii sdyle ifade etmistir:

“Maddi destek gorseydim muhtemelen daha kétii olurdu aslinda goniilliiliik
esast olan bir sey kosmak. Kosmaya basladigimda da kendi basima kosuyordum.
Bunu bir para i¢in yaparsaniz bence o zaman amatorliikten ¢ikinca o ruhu
kaybedersiniz gibi, ¢irkinlegirmis gibi sanki insan iliskileri. Burada hepimiz
arkadagiz ama igin i¢ine para girince sen ne kadar alyyorsun vesaire hani ofis gibi

olur, meslek gibi olur. Bence ¢ok hos olmaz.”

Katilimcilarin diger bir boliimii ise maddi destegin zarar getirmeyecegini
aksine daha fazla yarisa gitme sanslarinin olmasinin ve daha iyi ekipmana sahip

olmanin onlarda olumlu etki yaratacagini belirtmislerdir. Bu konuda Selin (yas 32):

“Maddi bir destek olsa bence daha iyi olabilir. Kosuya bakis a¢imi

degistirmez ama maddi diizeyi diisiik birinin motivasyonunu artirabilir.”

Merve (yas 38) de bu goriise benzer olarak:

“Calismayan ya da daha az kazanan kosucular icin maddi destek yariglara
katilimi artirabilir ama bir sponsorluk, reklam vesaire gerektirebilecegi icin benim

’

cok tercih edecegim bir sey olmaz bu.’

Merve bunun yine de kendisinin ¢ok tercih edecegi bir durum olmadigin

belirtmistir.

Maddi destege olumlu yaklasan katilimcilar da bulunmaktadir. Ancak bu

durumun onlarin daha 1yi basarilar elde edebilmesi igin bir baski aracina
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doniismemesi, keyifle kosmalarini engellememesi kaydiyla bir motivasyon kaynagi

olabilecegini belirtmislerdir. Bu konuda Ciineyt (yas 34):

“Maddi destek alsam da kosuya bakis acim degismezdi. Daha once bir
firmayla sponsorluk anlasmast imzaladik. Bizden ayakkabilarini giyip sosyal
medyaya fotograf atmamizi istedi ama bizim hi¢cbir seyimizi degistirmedi o, sirf o
marka i¢in kogmadik. Biz zaten kosuyorduk, onlar da bize sponsor olmak istedi.
Zaten yiiriimedi ¢tinkii soyledikleri seyleri yapmadilar. Biz bekledik ki ben zaten
kosuyorum, beni kosmak icin bir yerlere gondermesi lazim. Daha fazla kosmami
desteklemesi lazim ama oyle bir sey yapmadiklart icin bwraktik biz. Bizim zaten
ayakkabiyr alacak giiciimiiz var beni yariglara gétiirmeleri lazim, gittigim yarislarin
masraflarint karsilamalart lazim. Su an ben amator olarak kendim hazirlaniyorum,

bir markay: temsil edecek olsam daha fazla hazirlanirim, daha disipline olabilirim.”

Ciineyt yasadiklar1 sponsorluk durumunda beklentilerinin karsilanmadigini
belirtmistir. Firmanin onlardan istedigi sekilde firma ayakkabisiyla fotograf gektirip
sosyal medya platformunda paylagmalarinin onlar i¢in zor bir durum olmadigin
ancak onlarin da firmadan yaris etkinliklerine katilmalarinda daha tesvik edici rol
oynamasint beklediklerini belirtmistir. Boyle bir durumun motivasyonunda da
olumlu bir etki yaratacagini, daha disipline olabilecegini belirtmistir. Fatma da buna
ek olarak sponsorluk sartlarin1 kendi belirledigi sekilde olursa maddi olarak olumlu
bir etki yaratabileceginden ancak yine de iizerinde baski hissetmek istemediginden

sOyle bahsetmistir:

“Su an o yariglarda insanlar sosyal medyada reklam yapma karsiliginda
malzeme aliyorlar, yaris masraflari, kayit iticretleri, ulasim ve otel masraflart
karsilaniyor. Bu reklami da dereceye girdikce yapabiliyorlar. Ben oyle olsam benim
icin bazi seyler kolaylasirdi kesinlikle ama ben baskilara gelemezdim ve kosuya
bakis acim etkilenirdi istemezdim. Su giin su paylasimi yap, yarista kesinlikle bu
dereceyi kos, haywr su yarisa katilmayacaksin ¢iinkii biz senin daha popiiler olan su

yarisa katilmani istiyoruz gibi baskilar... Ama bana boyle bir teklif gelirse direkt
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reddetmem, kendi diisiincelerimi oneririm, kabul ederlerse kabul ederim. Kendim

1

icin yaptigim sporu etkileyecek bir sey olursa bunu kabul etmem.’

Katilimcilar genel olarak maddi destege karsi olumlu bir bakis acisina sahip
olduklar1 durumlarda bile, kendileri i¢in yapmis olduklar1 bu aktivitenin zarar
gormeyecegi takdirde maddi destegi kabul edebileceklerinin altin1 ¢izmektedirler.
Kosuya kars1 duyduklar1 baghligi on planda tutarak herhangi bir digsal destegin
onlar1 etkilemesine izin vermeyeceklerini belirtmislerdir. Katilimeilarin ¢ogunlugu
amaci kendinde olan eylemden uzaklagip amacin maddiyat oldugu eylemin bir
pargasi olmak istemediklerini belirtmislerdir. Ayrica kosunun kendileri i¢in 6zerklik
ihtiyaglarin1 karsilayan bir platform olmaktan ¢ikip, bir zorunluluk ya da baski

aracina doniismesini istemediklerini vurgulamiglardir.

3.2. Yeterlik Ihtiyaci: Serbest Zamanin Degisen Anlamm

Yeterlik algilarin1 ortaya ¢ikarabilmek i¢in kosuculara yoneltilmis olan
sorular dogrultusunda bu tema olusturulmustur. “Ornek Almacak Bir Kosucu
Olmak”, “Sinirlar1 Zorlamak: Hedefler ve Basarilar” ve “Kosunun Rahatlatici Etkisi”
olmak tizere 3 alt tema ortaya cikmistir. Bu tema altinda incelenen verilerin

baglantis1 Sekil 3.3. ile gosterilmistir.
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@ Kosu ile ilgili bilgisini artirmak

@ Zihinsel hazirhk

KAlinacak Bir Kosucu Olmak
‘. Saghigina dikkat etmek

@ Disiplinli olmak

@ Baskalarina 6rnek olmak

@ Rahatlamis hissetmek

@® Mutlu hissetmek
@ Sinirlarini zorlamak

\@ Dayanikliligini artirmak
tkist@ Azimli olmak

@ Hedefe ulagsmak

@ Basarili olmak

@ Giicli hissetmek

@ Sinirlari Zorlamak: Hedefler ve Basarile

@ Kosunun/Rahatlati

Sekil 3.3. Yeterlik ihtiyaci: Serbest zamanin degisen anlami temasina iligkin ag semasi

Katilimeilarin  iyi  bir kosucuyu hangi 0&zelliklere gore tanimladiklar:
anlasilmaya calisilmis daha sonra da bu 6zelliklerin kendilerinde olduguna inanip
inanmadiklarin1 anlayabilmek amaciyla, kendilerini bir kosucu olarak tanimlamalar:
istenmigtir. Katilimeilarin iyi bir kosucu tanimlamasinda en ¢ok disiplinli olma
ozelligine vurgu yapilmistir. Katilimcilardan kendilerini bir kosucu olarak
tanimlamalar1 istendiginde ise en c¢ok kosudan keyif alma Ozelliklerini

vurgulamiglardir.

Katilimcilar zaman zaman kendilerini bir kosucu olarak tanimlamakta

zorlanmistir. Bu konuda Buket (yas 34):
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“Ben kosucu muyum az ¢ok, yeni bir kavram benim icin, 7 aydwr geliyorum.
Benimki biraz daha spor yapma, saglikli olma, stresten uzaklagsma, negatif
elektriklerden uzaklasma icin, fit kalma icin. 3-4 yarisa katildim, yarislarda hep
kendimi bir onceki yarisa gore ge¢cmeye c¢alisiyorum. Kendimi gelistirmeye

calistyorum.”

Buket kendisini bir kosucu olarak tanimlamakta tereddiit etse de kendini
gelistirmek istediginin altin1 ¢izmistir. Mert (yas 30) de kendisini bir kosucu olarak

degerlendiremedigini sOyle ifade etmistir:

“Ben kosucu degilim aslinda. Kosuyu tamamen keyif almak icin yapiyorum.
Biraz spor turizmi... Gidiyorum, geziyorum, gezdigim yerlerde kosuyorum. Bazen
gezmek i¢in kosuyu tercih ediyorum, yariglara o sebeple gidiyorum. Ulastigimiz
dereceler elit sporcularin yakindan bile gecemeyecek dereceler. Onlart sporcu bizi
daha sosyal aktivite yapan ve bos zamaninda spor yaparak degerlendiren insanlar

olarak goriiyorum yani.”

Katilimcilar  keyif almak ve saglikli olmak i¢in  kostuklarini
vurgulamaktadirlar ancak bir yandan da kostuklart mesafeler ya da dereceler
nedeniyle yeterlik algilarindaki olumsuz bakis acilar1 goriilmektedir. Bu konuda

Zeynep (yas 28):

“Kendimi yeni bir kosucu olarak tamimlyyorum daha aslhinda kosucu olarak
bile tanmimlamiyorum ¢iinkii benim maksimum katildigim yaris 10K idi. Ben biraz
azimli bir kosucuyum ama kendimi azimli ve hirsli olarak tamimlayabilirim

’

digerlerine gore benim azmim ve hirsim var.’

Zeynep kendini yeni bir kosucu olarak tanimlasa da kendini gelistirecegine
dair inancint azmi ve hirsiyla vurgulamaktadir. Bu konuda Mina da kosudan keyif
almaya bagladik¢a kendini bir kosucu olarak tanimlamaya basladigini sdyle ifade

etmistir:
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“Ben 1 buguk yidwr kosuyorum ama belki de son 6 aydwr kendimi bir kosucu
olarak tanimlyyorum. Ciinkii oncesinde sadece grupla kosmaya devam ediyordum ve
bir sekilde yarislar: ¢ikartryordum. Son 6 ayda biiyiik ihtimalle ger¢ekten sevdigimi
fark ettigim ve yapabildigimi gordiigiim icin, gelisim gordiigiim i¢cin antrenmanlarim
daha diizenli olmaya basladi. Keyif vermeye basladi. Sadece yarismaktan degil o
varisa hazirlanmaktan da keyif almaya basladim. Gelismekte olan bir kosucu olarak

gortiyorum kendimi.”

Mina kendisinde gordiigii gelisimle yeterlik algisinda olumlu bir degisiklik
yaratmistir ve bundan keyif aldigi icin kendisini daha da fazla gelistirmek
istemektedir. Can (yas 30) ise bilingli bir kosucu olma yeterligine sahip oldugunu

kendisini bir kosucu olarak tanimlarken soyle ifade etmistir:

“Kendimi orta diizey bir kosucu olarak tamimlyyorum. Su ana kadar 3 yilda
kosuyla ilgili bir sakathk gecirmedim. Kendimi bilerek kosuyorum, iist limitlerimi
zorladigim anlar oluyor ama baktim sakatliga dogru gidecek, viicuduma bir aksaklik
olacak gibi, uyarilar veriyor oralara geldigimde zorlamiyorum daha fazla, kendimi
geri ¢ekiyorum. Bilingli bir kosucuyum. Baskalarina uyup kendi hizimi artirmyyorum,

’

kosabilecegim hacmi asmiyorum.’

Can limitlerini zorlasa da bilingli bir kosucu olma yeterligine sahip oldugu

icin durmasi gereken yerlerde durdugunu ifade etmistir. Orhan da benzer sekilde:

“Hizli kogsmuyorum ama uzun mesafe deniyorum onu da verilen siire icinde
bitime hedefindeyim. Iyi miyim, benden daha iyiler var yani ¢ok iyi degilim.” diyerek
ulagmak istedigi hedefleri belirtmis ancak yeterlik konusunda tereddiit yasamistir.

Mustafa ise kendisini bir kosucu olarak sdyle tanimlamistir:
“Cok aswr1 bir ideali olmayan kosu alaninda ama profesyonel ruhla amator

olarak yapan birisiyim. Bu da profesyonellik anlami katiyor herhalde

profesyonelim.”
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Mustafa’nin amatorliik ve profesyonellik konusundaki tereddiittii aslinda
yeterlik algisindaki tereddiittii de ortaya ¢ikarmaktadir.

Katilimcilarin genel olarak kendilerini bir kosucu olarak tanimlarken tereddiit
ettikleri goriilmiistiir. Kadin katilimeilarda erkek katilimcilara oranla bu tereddiittiin
daha fazla yasandig1 goriilmiistiir. Bu durum da yeterlik algilarindaki eksikligi ortaya
koymaktadir.

3.2.1. Ornek Alinacak Bir Kosucu Olmak

Katilimcilara 6rnek aldiklar1 kosucular ve hangi 6zelikleri nedeniyle 6rnek
aldiklar1 soruldugunda en ¢ok 6ne ¢ikan 6zellik azim olmustur. Ardindan disiplin ve
kendini gelistirmek 6zellikleri gelmistir. Ancak genel olarak katilimcilar profesyonel

anlamda kosmadiklari i¢in ¢ok fazla kosucu takip etmediklerini belirtmiglerdir.

Katilimcilara disaridan bakan bir goziin onlart nasil gérmelerini istedikleri
soruldugunda en ¢ok Ornek alinacak bir kosucu olarak goriilmek istediklerini
belirtmislerdir. Ayrica kosudan keyif aldiklarinin da goriilmesini istemektedirler.
Katilimcilarin  bir kismi ise kosarken odaklanmis olduklarindan dolayr nasil
goriindiiklerinin ¢cok da 6nemli olmadigini belirtmislerdir. Ancak yine de saglikli bir
hayat i¢cin kosu farkindalig1 yaratabilmenin 6nemli oldugunu belirmislerdir. Bu

konuda Furkan (yas 38):

“Miitevazi, c¢evresindeki diger sporculart destekleyen, basarilariyla
bobiirlenmeyen, oérnek olan, yardimci olmaya ¢alisan biri olmaya gayret ediyorum.
Kendimi baskalariyla kiyaslamamaya, rakip olarak diger insanlara bakmamaya
calistyorum. Herkes kendinin rakibi mantalitesindeyim ben. Ben kendime bakiyorum

vani, digerlerine de destek vermeye ¢alistyorum.”

Furkan hirsli olmadigini ve sadece kendisiyle yaristigini ifade etmistir. Ayni

zamanda kendisini diger arkadaglarina yardim edebilecek derecede yeterli gordiigiinii
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hatta 6rnek olmak istedigini de ifade etmektedir. Buket de kogsmak konusunda
insanlara nasil ilham verebilecegini ve azmiyle takdir de gormek istedigini soyle

ifade etmistir:

“6-7 aydwr kosan birinin yart maraton kosmasi bence herkesin bunu
yapabilecegini gosterir. Benimle gurur duysunlar. Inat ettiimizde yapabildigimizi

>

gorsiinler. Inatciyiz.’

Mert ise insanlara 6rnek olmak istedigini sOyle ifade etmistir:

“Dogru formlarda kosabilen kigiler olarak gérmelerini isterdim. Oyle
kosabiliyor olmak isterdim. Sonugta profesyonel kosucular degiliz, ister istemez
yaptigimiz hatalar vardir. Dogru teknikte kosarak iyi bir 6rnek olmak isterdim. Oyle

’

de goriiyor olabilirler.’

Mert hem insanlara 6rnek olmak istemektedir hem de profesyonellik ve
amatorliik arasinda bir tereddiit yasamaktadir. Dogru teknikte kostugundan tam

olarak emin degildir bu da yeterlik algisindaki soru isaretini ortaya koymaktadir.

Ciineyt, disaridan bakan insanlarin kendilerini 6rnek almalar1 gerektigini

diisiindiigiinii soyle ifade etmistir:

“2 ¢esit bakis agist var g¢evremden gordiigiim kadariyla. Biri ‘ya niye
kosuyorsun, nasil ki yani hele bu sogukta niye ¢ikip kosuyorsunuz’ diyen var. Biri de
ya ne giizel kosuyorsunuz, keske ben de kosabilsem’ diyen kesim var. Bence érnek
almalilar sonugta bir spor yapryoruz yani bir yarisi kazanmak, madalya kazanmak
cok onemli degil. Ozellikle bir grup olarak kostugumuzda kosu sonrasinda da bir
seyler yapwp zevk altyoruz. Bu saglik icin sonugta kimse diinya ¢apinda madalyalar
kazanmak gibi bir amagla kosmuyor herkes saghgi icin kosuyor bunu hayatina
yedirmeye calisiyor. Insanlarin bunu goriip onlarmn da bir adim atmasi giizel

olabilirdi yani.”
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Sagliklt kalmak i¢in kostuklarini, bir derece ya da madalya i¢in bunu
yapmadiklarini belirten Cilineyt ayn1 zamanda da kosu grubundaki arkadasliga ve
keyif aldiklarina dikkat ¢cekmektedir. Grup olarak kosmak konusunda kendilerini
yeterli saymakta ve Ornek goriilmeleri gerektigini diistinmektedir. Mustafa da

arkadaglar1 arasinda bir farkindalik yarattigini su sozlerle belirtmistir:

“Ilk  zamanlar yiiriimek varken niye kosuyorsun diyorlardi. Ben
arkadaglarima da ¢ok éneriyorum onlar da spora basladilar, kosu olmasa da baska
sporlar olsun. Siirekli yaptigin zaman insanlarda biraz farkindalik yaratiyor.
Kosamasan bile yiirii gibi bence olumlu etki yaratiyor insanlarda, tesvik ediyor.

Diisiinceleri biraz degisiyor aslinda kosan insanlar: gériip.”

Nil de kosanlara karsi bakis agisin1 ve kendisinin insanlara verebilecegi

ilhami soyle anlatmistir:

“Ben disaridan kosanlari ¢ok havali buluyorum. Havali bir sey bence kosuyor
olabilmek. Beni gorenlerin imrenebilecegini diisiiniiyorum ¢iinkii benim iki ¢ocugum
var, su an doktora tezi yaziyorum, ¢ocugumun birinin ciddi bir rahatsizlig1 vardi ve
ben o dénemde de kosuyordum. Kendime béyle bir alan muhakkak yaratiyordum.
Bunu insanlarin takdir ettigini goriiyorum, kendine bir alan aywiyorsun, iyi

yvapiyorsun diyorlar.”

Nil bir anne olarak kendisine ayirdigi zamani insanlarin takdir ettiginden ve

bu durumun bir 6rnek teskil edebilecegini diisiindiigiinden bahsetmistir.

Katilimeilar genel olarak profesyonellik ve amatorlilk konusunda yeterlik
algilarinda tereddiit yasasa da bir serbest zaman kosucusu olarak, saglikli yasam
konusunda insanlara 6rnek olabilecek yeterlige sahip olduklarmi diistinmektedirler.
Yeterlik ihtiyaclarini saglik i¢in kosan insanlar olarak, diger insanlara kars1 bir durus

sergileyerek karsilayabildikleri goriillmektedir.
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3.2.2. Sinirlan1 Zorlamak: Hedefler ve Basarilar

Bir kosu yaris1 etkinligi siirecinden bahsetmeleri istendiginde katilimcilar
oncelikle hazirlik stirecindeki antrenman diizenlerinden, beslenme diizenlerinden ve
psikolojik olarak, yapabileceklerine kendilerini inandirmalarindan bahsetmislerdir.
Yarig etkinliginde kendileri i¢in en 6nemli seyin ise o yarist kendileri igin iyi bir
stirede tamamlamak oldugunu belirtmislerdir. Bu siire i¢in de daha once kostuklar
siirenin 1 saniye bile olsa gelistirilmis hali olmasmin kendileri i¢in ¢ok Onemli
oldugunu, smirlarin1 zorlayarak yapabileceklerinin en iyisini yapmalarinin, yaris
sonundaki o basar1 ve mutluluk hissine erigsmelerini sagladigini ifade etmislerdir. Bu
basar1 ve mutluluk hissinin onlardaki etkisinin ¢cok énemli oldugundan, bu hisleri tam
olarak tarif edemediklerinden ancak bu hislerin onlar1 devam etmeye ve daha

fazlasin1 yapmayi istemeye yonlendirdiginden bahsetmislerdir.

Sinirlart zorlamanin hayatindaki 6nemiyle ilgili olarak Kemal (yas 23)

kendisini soyle ifade etmistir:

“Insan  sumrlarim  zorlayacak seyleri seviyorum. Mesela bir seyi
degistireceksem, zorlu bir donemden ge¢missem, ¢ok sert doniis yapmayr seviyorum
clinkii kademe kademe degisen bir insan degilim benim icin eziyet oluyor o. Bunu
vapmanin en giizel yolu ultra maraton kosmak. Bunlar insan simirini zorluyor,
insamin kendini tammasm sagliyor. Bunlar arazide 100K iistii yarislar, 24 saat ve

’

daha fazla stirtiyor.’

Elif ise bir uzun mesafe yaris1 siiresince yasadigi duygu dalgalanmalariyla

ilgili olarak sdyle sdylemistir:

“Cok disarrya bakamiyorsunuz, ne kadar giizel bir aga¢ diyemiyorsunuz. Cok
fazla ige doniis var kosarken. Cok sorguluyorsun kendini, ‘ne yapiyorum ben’ hatta
bazen ‘nive ben buradayim’. Ozellikle Adana’da mesela saganak yagmurda,

camurda kostum. Neredeyse 5. kilometrede yamimdaki arkadasima ben donecegim
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sen git dedim. Sonra arkadasim bitisten aradi ‘neredesin’ dedi, ben ‘gelmeme 5
dakika var’ dedim. Inanamad: mesela éyle bir duygu durumundan bitise gelmeyi
basardim. Ciinkii dedim ki bir kere geldim buraya, bitirmem lazim. Cok fazla
duygusal dalgalanma yasiyorsun. Ama bitirme aninda diyorsun ki iyi ki yapmigim.

Basardim, bunu da yaptim.”

Bu konuda Gizem de yaris siirecindeki diisiinceleriyle ilgili olarak sunlari

sOylemistir:

“Yarista aci ¢ektigim zamanlar da oluyor ama oraya bir amag i¢in gelmisim
ve saglikli olarak bitirebilecegimi diistiniiyorsam ben daha gidecegim yani istersem
kosayim istersem yiiriiyeyim. Ben buraya geldigimde bunu yasayacagim ve
bitirecegim ve sonra evime gidecegim bu kadar basit diye diistiniiyorum. Ben buraya
niye geldim, niye kosuyorum, lanet olsun diye diisiinmiiyorum. Herkes bitiriyor
bitiremesem de onemli degil ama bitirecegim. Sonrasinda da mutluluk oluyor,

yvorgunluk bayagi bir oluyor.”

Yarig siirecindeki duygusal ya da fiziksel zorluklara ragmen katilimcilar
yarist tamamlamanin kendileri i¢in 6nemini vurgulamaktadirlar. Ayn1 zamanda da bu
zorluklara ragmen yaris1 tamamlayarak basar1 hissinin getirdigi mutlulugu
yasadiklarin1 ifade etmektedirler. Yarisin son kisimlarinda yasanilan zorluklari ve

tamamlandiginda hissettiklerini Kemal soyle ifade etmistir:

“Normalde bir 5K sizin i¢in 20 dakika ya da daha altinda siirerken o son 5K
sizin en zorlu 5K’niz oluyor. Yarisin bitisi olabilecek en biiyiik psikolojik savas.
Bitince tiim yiik kalkiyor ve sonsuz bir mutluluk geliyor, seratoninin yiikselmesi,
basarmmin eldesi, kendinizi kamitladiginiz o his geliyor, basardim demek. Sadece

giiliiyorsunuz son 1K bitisi gordiigiiniizde suratta kilitlenmis bir giilticiik var.”

Yarig1 bitirmenin ve basardigini hissetmenin verdigi mutlulugu Sabri (yas

30) ise sOyle ifade etmistir:
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“O bitisteki duygu, insanlarin gelip size madalya takmasi, bir seyi basardigini
anlamak, ogrenmek, oradaki senle aynt duygular: paylasan insanlarla ayni ortamda
bulunmak bitis noktasinda herkes basardim diyor. Mutluyum, hi¢ tamimadigim
insanla bile orada sohbet etmeye baslayabiliyorum ‘abi nasil kostuk, giizeldi degil
mi’ diye. Bu bitis noktasindaki sosyal ortami psikolojik agidan ben seviyorum. Orada
oturup basta nabzim diissiin diye insanlari seyrediyorum ¢iinkii insanlarin oradaki
psikolojilerinin acayip farkl: siiregleri oluyor. Doktora égrencisiyim, bununla ilgili
bir makale yazabilivim yani. Ciinkii ¢cok farkli duygularia, aglayan, sevinen, bayilip
kalan, bayilan bile iKi dakika sonra kendine geliyor basardim duygusuyla ayaga
kalkiyor. Kendime diyorum bes dakika dnce sen de bu haldeydin. Basariyorsun, hi¢
kosmadigin bir mesafeyi kosuyorsun. Sakathik gibi bir sorun da yasamadan
kosuyorsunuz. Hichir karsi taraftan beklentiniz  olmadan kosuyorsunuz ve
basarryorsunuz. Bunun baska bir agiklamast yok yani. Kars: taraftan hani bir para
verseler tamam para i¢in kostum dersiniz. Sadece kendi siiper egomu tatmin etmek
icin.”

Yarigin bitis anindaki yogun basari hissinin yarattigi yeterlik algisinin
derinligini ve o andaki sosyal ortamin detaylarini ifade eden Sabri’ye ek olarak Selim

de son metrelerde hissettiklerini s0yle ifade etmistir:

“O son 300 metrede hedefim olan maratonu bitiriyor olmanin keyfini yasadim
gergekten, siirekli giiliimseyerek, siirekli el sallayarak. Bana zamaninda ¢ok siki
hazirlanmazsam ¢ok zor gegecegini soyleyenlerin sozleri aklima geldi o esnalarda ve
‘aferin sana’ dedim kendime. Siirekli sol ayagima vurarak gegtim, ‘beni satmadigin
icin tesekkiir ederim’ diyerek, sakatti ¢iinkii biraz rahatsizlik verdi ama ¢ok degil.
Limitimi agtigim zaman aslinda en ¢ok keyif aldigim sey bu. Su an benim igin en
giizel sey limitimi ne kadar astigimla ilgili. Kendime bayildim yani. Kaldigim otelde
yerimi yadirgadim, uyuyamadim, bir buguk saat uykuyla kahvaltisiz gittigim kosuda
limitimi nasu agtigimin farkina vardim ve kendimle gurur duydum yani. Kahvemi
yudumlarken kendime olan ozsaygimi hissettim, kendi kendime giildiim, aferin sana

dedim.”
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Kosu yarig1 esnasinda hem fiziksel hem psikolojik olarak nasil kendilerini
zorladiklarini ve limitlerini astiklarini ifade eden katilimcilar i¢in en biiyiik 6diil yaris
bitiminde hissettikleri o derin basar1 ve mutluluk hissi olmaktadir. Katilimcilarin bu

basar1 ve mutluluk hisleriyle yeterlik ihtiyag¢larini karsilayabildikleri goriilmektedir.

Yaris i¢in koyulan hedefin ve bu hedefe ulasmanin 6nemini Arda (yas 27)

sOyle ifade etmistir:

“Onemli olan kendi hedefimizi basarabilmek, oraya sonugta bir hedef icin
geliyoruz. Hedef olusturarak geliyoruz, bunun i¢in antrenman yapiyoruz ve bunu
basardigimiz zaman mutlu oluyoruz. Onemli olan derece almak veya baska bir sey
degil bence, kisiye gore degisiyor bu tabii ki. Herkesin kendi hedefleri var. Hedef
olarak ilk 3 de var tabii ki. Tabii bu oldugu zaman daha giizel olur ama ilk hedefimiz
yvapabildigimin en ug¢ noktasina gelebilmek. Yaris bittigi zaman keske biraz daha

gitseydim dememek, yani elimden gelenin en iyisini, daha fazlasini yapmak.”

Koydugu hedefe ilerlemenin, basarabilecegi en u¢ noktayr gérmenin énemli

oldugunu belirten Arda’ya ek olarak Zeynep de su ifadeleri kullanmistir:

“Orada aslinda yaptiginiz sey tamamen kendinize. Bitirdim, orada bir hedef
konmus oniintize bu is hayatindaki ya da 6zel hayattaki gibi diistiniilebilir, hedef
koymus ve o hedefi bitirmissiniz bu bir ego tatmini bunu ben yaptim, basardim
diyorsunuz. Hayatta zaten boyle seyler 6nemli, bu tarz seyleri insanlart mutlu ediyor

yvoksa hayat bos, bir anlami yok.”

Seda da kendi adina bir seyler yapmanin ve bagarmanin 6nemini soyle ifade

etmistir:
“Keyifliydi, bitis ¢izgisini gormek de ¢ok giizeldi. Bir seyi basardiginizi kendi

adiniza bir sey yaptiginizi goriiyorsunuz. Bir madalya alyyorsunuz hayatinizda boyle

bir seyi de deneyimlediginizi gériiyorsunuz. O madalyayr alip odaniza koyup
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baktik¢a hatirlyyorsunuz. Hayati dolu dolu gegirdigimi hissettigim noktalardan bir

’

tanesi kosu yani.’

Katilimcilar i¢in kendileri i¢in iyi bir sey yapmak, kendilerine bir hedef
koymak ve bu yolda zorlansalar da sonunda bagsarmak biiylik anlam ifade etmektedir.
Bu da kosu {izerinden kendilerini basarirken gorerek yeterlik ihtiyaclarini

karsilamalariyla dogrudan ilgilidir.

Yaris bitisi hissettiklerinin derinligini Ciineyt su sozlerle ifade etmistir:

“Ilk maratonda gozlerim yasarmisti, maratonu bitirdigimde aglayacak gibi
olmustum. Kosarken ¢ok aci ¢ekiyorsun, aci ¢gekmiyorsun da boyle garip bir acist var
onun. Viicudunun yapamayacaksin dedigi seyi yapiyorsun aslinda ve onun bir hazzi
var. Bitiste arkadaslarin seni bekliyor. O anda duygularin bosalyyor yani bir sey
diisiinerek aglamiyorsun. Sevingten goézyasi geliyor boyle bir rahatliyorsun,

hiiziinleniyorsunuz garip bir duygusu var yani onun.”

Kosarken duyulan acinin, sonucta ulasilan basari hissi ve mutlulukla

bulustugunda olusan rahatlamadan Orhan ise su sozlerle bahsetmistir:

“Bitirdikten sonraki duygu hi¢ degismiyor. Miithis bir aci, kosarken
duydugunuz aci, yorgunluk, bikkinlik, lanet ediyorsunuz bir daha boyle kosarsam
diyorsunuz ama bittigi anda bir saat sonra iki saat sonra miithis bir basarmis
olmanin verdigi duygu. Cok zor bir seyi basarmis oluyorsunuz ¢iinkii diinyada ¢ok az
insanin yaptigi bir seyi ve cogunun da yapamayacagi bir seyi basarmis olmak giizel

bir sey.”

Diinyada ¢ogu kisinin basaramayacagi bir seyi basardiklarini hissediyor
olmak, bir hedef koyup ona ulasmak, tiim zorluklara, fiziksel ve psikolojik olarak
yasadiklar1 acilara ragmen yaris1 tamamliyor olmak katilimcilarin uzun mesafe kosu

yarist etkinliginde yeterlik ihtiyaglarini karsiladiklarin1 gostermektedir.
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3.2.3. Kosunun Rahatlatic1 Etkisi

Kosunun kendilerini nasil hissettirdigi sorusu karsisinda katilimcilar en ¢ok
“rahatlamis” ifadesini kullanmislardir. Kosunun kendileri lizerinde en ¢ok rahatlama
ve mutlu hissetme etkilerine neden oldugunu belirtmislerdir. Kosunun fiziksel etkisi
icin ise en ¢ok sagliklt ve fit olmak cevabini vermislerdir. Hem fiziksel hem de
psikolojik olarak saglikli kalmanin hayatlar1 boyunca kendileri agisindan rahatlatici

bir etkiye sahip oldugunu belirtmislerdir.

Kosunun kendisi iizerinde yarattig1 psikolojik rahatlamayla ilgili olarak Nil:

“Kosmak bence kilometrelerle ilgili degil de insanmin zihnini bogalttigl,
enerjisini attigi, terapi gibi benim i¢in. Buradaki insanlardan farkl olarak benim

icin kilometreleri asmak tamamen psikolojik bir rahatlama sekli gibi diigiinebiliriz.”

Beren (yas 21) de benzer sekilde hissettigi psikolojik rahatlamayla ilgili

olarak sdyle sOylemistir:

“Rahatliyorum, stres atryorum, okulun yogunlugunu burada gideriyorum.

Kafam dagiliyor. Hayatimin ayrilmaz bir pargasi, onsuz yapamam herhalde.”

Beren aym1 zamanda kosunun hayatinda da c¢ok Onemli bir yere sahip
oldugunu vurgulamistir. Arda da hayatindaki 6nemli yerinin yani sira kosunun
hissettirdigi bu rahatlama ic¢in “huzur bulmak” ifadesini kullanmistir ve soyle

demistir:

“Benim i¢in hayatimda ¢ok onemli bir yere sahip, kostugum zaman kendimi
huzurlu ve mutlu hissediyorum. Kostugum zaman huzur buluyorum. Benim i¢in huzur
bulmanmn dip noktasi kosudur. Bu yiizden antrenmanlari kagirmiyorum diizenli

geliyorum.”
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Can da kosuyu huzurlu hissetmek i¢in bir yol olarak gordiiglinii sdyle ifade

etmistir:

“Huzurlu hissettiriyor, mesela ¢alistyoruz herkesin isi giicii var, kafasinda
sorunlart olabiliyor ya da iste yasadigi problemler olabiliyor. Ben mesela kosuya
geldigimde bu sorunlardan kurtulabiliyorum. Kendi kendime kosuyorsam eger
kafamda kendi kendime konusup o sorunlarin iistesinden gelmeye c¢alisiyorum,
geldigim de oluyor yani. Is hayatinda belki o zaman diliminde ¢ozemeyeceSim
sorunlart kosarken ¢oziiyorum kafamda o yiizden mutlu ediyor beni. Huzurlu

’

oluyorum, kanatlandiriyor, iyi hissediyorum kendimi. Meditasyon gibi diyebiliriz.’

Can kosu esnasinda kafasindan gegen diisiinceler yoluyla, giin igerisinde
¢ozemedigi sorunlarini ¢éziime kavusturarak mutlu oldugunu ve hatta kanatlandigini
ifade etmistir. Merve de kosu esnasinda hissettigi mutlulukla ilgili olarak soyle

demistir:

“Kosarken ¢ok mutlu oluyorum ¢ok seviyorum kosmayr ama en ¢ok kosu
sonrasini seviyorum g¢uinkii kosu bittikten sonra inanilmaz bir psikolojik rahatlama
oluyor. Mesela kogsunun basinda bir seye canim biraz sikkin oluyorsa kogu bittikten
sonra ‘va o kadar da énemli degilmis’ diye diisiinebiliyorum. Inanilmaz bir toksin

atiyorsunuz ve mutluluk hormonu salgiliyor insan kosarken diyorlar.”

Merve kosu sonrasi yasadigi psikolojik rahatlamaya ve salgilanan mutluluk
hormonuna dikkat ¢ekmistir. Hatice (yas 35) de benzer sekilde giinliik stresini ve

sorunlarini kosu ile atabildigini soyle ifade etmistir:

“Act hissediyorum bacaklarimda ama onun disinda sunu fark ettim, ben
diizenli kosabilirsem, konsantre olabilirsem kafami rahatlatan bir sey. Kostukc¢a
kafanin boyle rahatladigini hissediyorsun, ruhsal anlamda iyi hissettiren bir sey veya
¢ok yogun bir is sonrasi ya da yasanan bir sorun sonrast direkt boyle agik havada
kendimi iyi hissediyorum kosunca. Eve daha huzurlu gidiyorum, o kotii enerjiyi atmis

oluyorum.”
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Mustafa da is hayatindaki yorgunlugu kosuyla attigin1 ve dinlendigini sdyle
belirtmistir:

“Beni dinlendiriyor aslinda benim meslegim biraz yorucu en azindan
bedensel olarak degil de oturarak da yoruluyoruz, beyin olarak yoruluyoruz biz
vazilimla ugrasiyoruz. Kogarken bunlari tamamen atiyorsunuz. Farkli seylere
odaklaniyorsunuz, farkl seyler diistiniiyorsunuz belki yazilimi da diisiiniiyorsun ama

bayagi iyi hissettiriyor diyeyim.”

Kosunun kendisi igin bir rahatlama araci olmasiyla ilgili olarak Omer ise

sunlar1 sOylemistir:

“Kostugum tempoya bagl olarak degisir ama genel olarak kosudan sonra
rahatlyyorum. Kosarken de ¢ok gerilmem, kendimi gerecek, beni sikintiya sokacak
tempolarda kosmam. Bu isten para kazanmiyorum, profesyonel degilim o yiizden de
keyif alabilecegim bana eziyet etmeyecek yerlerde kalryorum. Boylece kosu bittiginde
kendimi rahatlamis hissediyorum. Stresliysem, stresimin gittigini, azaldigin

hissediyorum.”

Mert de kosunun kendisi i¢in rahatlatici ve dzgiirlestirici etkisini soyle ifade

etmistir:

“Kosarken tamamen oézgiiriim, beni kisitlayan bir sey yok. Ozellikle cep
telefonumu yamma almiyorum rahatsiz olmamak adina. Diistintiyorum, kosunun
basinda diistindiiklerimi unutuyorum belki sonunda. Bir nevi terapi gibi oluyor
aslinda veya arkadaglarla sohbet ederek zamanin daha giizel gectigini diistiniiyorum.

Zamanin daha ¢abuk gectigini ama yaslanmadigumi hissediyorum.”

Katilimcilar kosunun kendileri i¢in giinliik stresten kurtaran, rahatlatici bir
etkiye sahip oldugunu belirtmislerdir. Bu rahatlatic1 etkiyi, mutluluk hormonuyla,

terapiyle ve meditasyonla bagdastirmislardir. Giinliikk hayatta stres duyduklar1 ve
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onlar1 zorlayan durumlar karsisinda yeterlik algilarinda olusan olumsuz hisleri,
kosuda kendi 6zgiir alanlarinda sadece kosuya odaklanarak olumluya doniistiirmekte,

yeterlik ihtiyaglarini karsilamaktadirlar.

3.3. Iliskili Olma: Sosyal Cevrenin Yeniden insasi

Katilimcilar i¢in kosuya baslangi¢ nedeni olarak arkadas ve sosyal medya
etkisinden, bitis ¢izgisinde onlari bekleyen arkadaslarmin varliginin hissettirdigi
mutluluga kadar iliskili olmak konusunda pek ¢ok veri toplanmistir. Katilimcilar
kosu esnasinda arkadaglartyla sohbet edip giinlin stresini unuttuklart i¢in mutlu
olduklarindan bahsetmislerdir. Ayrica antrenman sonrasi kosu ekibi arkadaslariyla
beraber bir seyler icmeye ya da bir seyler yemeye gittikleri zaman diliminin de onlar
i¢in oldukg¢a rahatlatici ve mutluluk verici oldugunu belirtmislerdir. Farkli meslek
gruplarindan ve sosyal c¢evreden olan katilimcilarin kosu ortak noktasi etrafinda
birlesmesini ve aralarinda kosu konulu paylasimlar yapmalarini ¢ok Onemli
gormektedirler. Kosunun kendilerine sosyal olarak en biiylik katkisinin arkadas
edinmek oldugunu belirtmislerdir. Bu tema altinda analiz edilmis olan verilerin

iliskiler semast Sekil 3.4. ile gdsterilmistir.
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Sekil 3.4 Tliskili olma: Sosyal cevrenin yeniden insas1 temasina iliskin ag semas1

Bu tema altinda “ Ekip Destegi” ve “Sosyal Kosucular” olmak tizere 2 alt

tema olusmustur.

3.3.1. Ekip Destegi

Katilimcilar kosu yarisi etkinlikleri siirecinden bahsederken en ¢ok iliskili

olma konulu durumlara deginmislerdir. Kosu grubu arkadaslariyla beraber bagka

sehirlere yaris etkinliklerine gidip beraber ¢ok¢a vakit gecirmelerinin arkadagliklarini
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pekistirdigini anlatmislardir. Is arkadaslariyla ya da giinliik hayattaki yakin
arkadaslariyla kurduklart bagdan daha gii¢lii bir bag1 daha kisa siirede bu kosu
etkinligi amagh sehir dis1 gezilerinde kosu grubu arkadaglar1 ile kurabildiklerini
vurgulamiglardir. Yaris etkinliginin 6ncesinde, esnasinda ve sonrasinda birbirlerine
destek olarak, eglenerek ve birbirlerinin pek ¢ok haline sahit olarak bu bagi

sagladiklarini ifade etmislerdir. Bu konuda Nil:

“Ozellikle ekiple ayni anda kosuyorsan mesela o daha da keyifli oluyor.
Clinkii o sirada birbirine moral, destek verebiliyorsun ya da miizik dinliyorsun sarki
soyliiyorsun. Mersin’de ilk defa 15K kostum, ekiple beraber. Ciinkii ben ya arkada
kalirim ya énde olurum hi¢ beraber kosmadim. Inanilmaz keyifliydi mesela, sarki

soyliiyorduk.”

Nil ekiple beraber kosmus olmanin kendisine yasattigi keyfi vurgulamistir.

Omer de yarisa gitmekle ilgili pozitif diisiincelerini sdyle ifade etmistir:

“Yarisa giderken sadece yarigmak i¢in degil o hafta sonu stres atmaya
gidiyorum. Yaris bittikten sonra muhtemelen bir yerde yemek yenecektir. Ben ona
katilacagimdir, arkadaglarimi gormiisiimdiir o yiizden mutluyumdur. Bitiste birileri
beni karsiiyordur o yiizden mutluyumdur. Her zaman bir sebebim var yani bitige

geldigimde mutlu olmak igin.”

Yaris sonras1 arkadaslariyla yapacag: etkinlikler Omer’in mutlu olmasi igin
bir nedendir. Ayrica Omer bitis noktasinda kendisini bekleyen arkadaslariyla ilgili

olarak sunlar1 sdylemistir:

“Son kostugum uzun mesafe benim icin degerliydi. Degerli kilan sey de
stirekli olarak arkadaslarimin orada olduklarint bilmem, bitiste beni beklediklerini
bilmem benim icin ¢ok degisik bir seydi. Ciinkii son kontrol noktasindan ¢ikarken
vaklasik 16 saat olmustu yaris baslayali ve son kontrol noktasindaki gorevliler
‘saglamsa bitirir bundan sonrasini’ diyorlardi. Sag dizimde bir sikinti vardr artik

hareket ettiremiyordum. Bitiste arkadagslarimin oldugunu bilmek yaklasik 30K yolu
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viiriiyerek bitirmemi sagladi. Beklediklerini bilmeseydim muhtemelen yiiriiyemezdim.
Birilerinin orada bekledigini bilmek degisik bir duygu, uzun zamandw bu kadar

’

duygusallastigimi hatirlamiyorum yani. 120K bir yaristt bu.’

Bitiste arkadaslarinin bekliyor olusu Omer’i 30 kilometre boyunca yiiriiyerek
de olsa yarigt tamamlamasini saglamistir. Benzer sekilde Leyla da bitiste

arkadaslarinin onu bekliyor olmasiyla ilgili olarak sdyle demistir:

“Bittiginde hi¢ yorgun hissetmiyorum kendimi. Bitise geldigimde daha da
enerji geliyor aslinda. Motivasyonum yiikseliyor. Bitiste arkadaglarim beni bekledigi

’

zaman daha da keyifli oluyorum. Mutluluk veriyor, basarmanin mutlulugu en basta.’

Basarmanin mutlulugunun yani sira bitiste arkadaslarinin Leyla’y1 bekliyor

olusu daha fazla keyif almasini saglamaktadir.

Bir yaris etkinligini secerken, se¢imini gidecegi arkadaslarina ve ortamin

giizelligine gore yapan Mert:

“Iznik 50K icin kostugumda bitirmek hedefti. Diger gittigim yarislarda siire
hedefleri oluyor. Siire hedeflerine ulasmak, eglenmek, ¢ok strese de girmeden
olabildigince giilerek, eglenerek, yarisi kosmayr planliyyorum. Gittigim arkadaslara
ve ortamin giizelligine gore tercih ediyorum yarisi. Tek basina gitmek ¢ok keyifli

olmayabiliyor.”

Mert yarislarla ilgili basar1 hedefleri olsa da tek basina bir yarisin keyifli

olmayacagini vurgulamaktadir.

Kosu grubunun kendisi i¢in ne ifade ettigini Hasan su sozlerle anlatmstir:

“Su an aslinda olmasini istedigimden daha biiyiik bir yer kaplyyor hayatimda.

Bunun da bir sebebi arkadas cevremin artik buradan sekillenmesi. Eskiden samimi

84



oldugum bazi arkadagslarla kosuya basladiktan sonra kopmaya basladik ¢iinkii ben
haftanin 4 giinii zaten buradayim. Kalan 3 giinii de diger her seye dagitiyorum. Oyle
olunca onlara ayirabilecegim zaman da azalyyor. Onlart kosuya ¢ekmeye
calistyorum ama ¢ogu zaman bagsaramiyorum. O yiizden aramiza dogal olarak bir
mesafe giriyor. Sadece goriisme ig yeriyle ya da ayda 1 gibi olmaya basladi. Diger
hobilerim de biraz ikinci plana atildi gibi sanki. Bundan sikayet¢i degilim tabii.
Sonugta insan hayatinin belli dénemlerinde kendini ayarlayarak en ¢ok keyif aldig
seylere zaman ayiryyor. Zaman bulamadim gibi bir mazeret yok hi¢bir zaman sadece
oncelikler var. Su an onceligim bu. Kosunun hayatimdan ¢ikacagim diisiinmiiyorum
bundan sonra ama belki onceligi azalabilir, haftada 3 ya da 2 giine diisebilir ama

’

her zaman olacak diye diistintiyorum.’

Benzer ifadelerle Osman (yas 31) da artik arkadas ¢evresinin kosu grubu

etrafinda sekillenmesini sdyle ifade etmistir:

“Iik baslarda ¢ok bir sey ifade etmiyordu ama simdi cok fazla sey ifade
ediyor ¢iinkii biitiin ¢cevrem degisti. Haftada iKi giin zaten biitiin ekiple beraberiz.
Antrenman yapa yapa arkadaslarimiz hep kosan insanlar olmaya bagsladi. Iy
verindeki arkadaglarimla, okuldaki arkadaslarimla artik eskisi kadar gériismiiyorum.

’

Cok biiyiik bir yer kapliyor su anda benim hayatimda.’

Orhan da kosu grubunun hayatinda kapladigi yerin biyiikligini ve

sosyallesmesine etkisini s0yle ifade etmistir:

“4 y1l 6nce hayatima girdi ve su anda hayatimda ciddi oranda yer kapliyor.
Bak gecenin bu saati buralardayiz, kosu sonrasi sosyallesme. Kosudan ¢ogu
arkadaslarimla diyalog o kadar gelisti ki aileden insanlarla goriistiigiimden daha
fazla goriistiigiim insanlar var. Cok siki arkadashklar, ¢ok siki dostluklar olustu.
Sadece kosu ortaminda degil kosu sonrasinda da bulusmak igin birbirimizle

randevulagtigimiz ¢ok organizasyon var yani.”
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Katilimcilar  sosyal c¢evrelerinin  kosu grubu etrafinda sekillendigini
belirtmislerdir. Kosu giinleri, haftanin biiyiik bolimiinii kapladigindan, eski yakin
arkadaslarina, is arkadaslarina ve ailelerine vakit ayirmakta zorlanmaktadirlar.
Katilimcilar iligkili olma ihtiyaglarimi kosu sayesinde edindikleri sosyal g¢evreyle
karsilamaktadirlar. Ancak kosu grubuna ayirdiklart zaman nedeniyle sosyal ¢evreleri
kosu ekibiyle simirli kalmaktadir. Kosu ekibinin disindaki arkadaslarini da, vakit

ayirmis olabilmek amaciyla kosuya ¢ekmeye ¢alistiklar1 goriilmektedir.

Kosuda kurulan arkadagliklarin ilgili olarak Mina s0yle sdylemistir:

“Cok motive ediyor bir Pazar sabahi 7°de 8’de kalkip gitmek normalde ¢ok
zor olabilir ama o kosu bittikten sonra beraber kahvaltiya gidip oradan kahve
icmeye gececegin ger¢egi ve onlarla muhabbet edecegin gercegi motive ediyor.
Ekibin bir kismiyla kosu haricinde disarida da goriisiiyorum. Antrenmanlara
yvardimct olan arkadaglarimiz da var. Daha c¢ekilir kiliyor, yaptigimiz sey ¢ok yorucu

bir noktada.”

Ortak paylasimlar1 ve birbirlerine destekleriyle ilgili olarak Selim de sdyle

sOylemistir:

“Ankara’min aydinlik yiizleri burada, karanlik yiizleri burada yok. Cok giizel
insanlarla tanisiyorsunuz, okumus insanlar, birbirimizin dertlerinden anliyoruz.
Bilimsel olarak ¢ok seyi konusabiliyoruz, ortak paydada bulusabiliyoruz.
Arkadaslarimla birlikte olmak da hani ¢ok sevinilesi seyleri yasamaniza sebep

oluyor. Yarislara gittiginiz zaman beraber eglenebiliyorsunuz.”

Hem eglenmek hem destek konusunda olumlu ifadelere ek olarak Gizem de

diisiincelerini soyle ifade etmistir:

“Her konuda birbirimize destek olmaya ¢alisiyoruz. Mesela sakatlananlar
bizim kadar hizli kosamadiklarinda hizimizi onlara gore ayarlayarak kosabiliyoruz.

Birlikte kosmak giizel bir sey gercekten ya da hep birlikte yarisa gitmek, beraber
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olmak, herkesin kosuyor olmasi. Birisi kosamadiginda iiziiliiyorsun yani, ayni seyleri

’

yasiyorsun onunla.’

Gizem birbirlerine zor zamanlarinda destek olduklarini ve onemli olanin
beraber kosmak oldugunu vurgulamigtir. Kemal de zor zamanlarda kurulan

arkadaslik baginin giiciiyle ilgili diisiincelerini soyle ifade etmistir.

“Cok siki baglar kuruluyor. Normal bir yerde tamismayla konusulabilecek,
paylasilabilecek seyler degil. Ciinkii normal bir arkadasimizla yilda 1 kez denk
getirebilirseniz tatile ¢ikip gergek yiizlerinizle karsilasabilirsiniz ama hastasin ategin
var kosmak zorundasin, bununla miicadele ederken arkadasinla kosuyorsun ve senin
en kotii halini goriiyor. Burnun akiyor, kusabilirsin, tiikiirebilirsin en kétii halini
gortiyor ve seni oyle kabul ediyor. Normal zamanda bir arkadasinin géremeyecegi
hallerini goriiyor. Bu yiizden daha gii¢lii baglar kuruluyor. Sosyal ¢evremin %3 3iinii

i)

olusturuyorlar.’

Cemil de kurulan baglarin gilicli olmasinin nedeninin zor zamanlarda

birbirine destek olmakla ilgili oldugunu su sozlerle ifade etmistir:

“Cok seviyorum c¢ok kaliteli insanlar, ¢ok tath insanlar. Kosu arkadashk
kurmak igin ¢ok giizel bir sey ¢iinkii tam yoruldugun anda tam bittigin anda tam
boyle gii¢ bulamadigin anda biri geliyor sana bir destek veriyor bir soz séyliiyor
sana ‘haydi’ diyor. O da seni ¢ok pozitif etkiliyor ve baska bir bag kurmusg
oluyorsun. Biz hep béyle birbirimize destek oldugumuz igin zor zamanlarimizda, en
boyle bittigimiz anlarda birbirimizin yaninda oldugumuz icin arkadashk biraz daha
saglam oluyor. Bunun disinda da goriigiiyoruz. Saglam bag, ¢ikar iliskisi yok,
birbirimizden alacagimiz bir sey yok maksimum birbirimize destek oldugumuz igin

’

ozel yani daha boyle saf gergekten arkadas olmak istedigin icin oluyorsun.’

Cikarsizca, sadece birbirine destek olarak kurulan arkadaslik baginin safligini

ve en zor zamanlarda birbirini motive edip pes etmemeyi saglayan giicii ¢cok 6zel
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olarak degerlendiren Cemil’e Sabri de bagka bir grup tarafindan desteklendigi bir

yarig aninda hissettiklerini sdyle ifade etmistir:

“Mersin’de insanlarla sohbet ederek kosmustum. Yamma bir ekip gelmisti,
nereden geldin, ne yapiyorsun derken yaklasik 5K onlarla beraber kosmustum. Ve
benim ruh halimi iyilestirmisti o ekip. Motivasyonumu artirmisti. Ben tek basina
kalmistim kimseyle beraber kosmuyordum. Bir siire onlarla kosup kendi kendime

‘tamam devam edecegim’ dememi sagladilar yani.”

Katilimeilar ekip arkadaslarmin desteginin kendileri agisindan ne kadar
onemli oldugunu, sectikleri yaris etkinliklerinde ya da antrenmanlarda birbirlerine
destek oluslarini, beraber gezmelerini, eglenmelerini, zor zamanlarinda birbirlerinin
her hallerine sahit olmalarini ve tiim bu sebeplerden dolay: aralarinda ne kadar giiclii
bir bag kurduklarimi ifade etmislerdir. Aralarinda bir ¢ikar iliskisi olmaksizin sadece
goniilliiliik esastyla kurulmus olan bu bagin c¢ok saf ve gercek oldugunu
vurgulamiglardir. Kurmus olduklar1 kosu sosyal ¢evresiyle iligkili olma ihtiyaglarini

doyurduklar1 anlasilmaktadir.

3.3.2. Sosyal Kosucular

Katilimcilar kendilerini bir kosucu olarak tanimlarken “sosyal kosucu”
ifadesini sik¢a kullanmis ve kosu etkinlikleri i¢in gittikleri sehir dis1 gezilerinde spor
turizmine de katki sagladiklarindan bahsetmislerdir. Bu konuda Hasan diisiincelerini

sOyle ifade etmistir:

“Sosyal kosucuyum diyebilirim. Ben daha ¢ok sosyal boyutunda varim
samirim. Kogular: genelde eglenceli hale getirmeye ¢alisiyorum. Kosu ekibiyle kosu
disinda da bir seyler yapmaya ¢alistyorum. Genelde de yapryoruz zaten. Bir grup
olduk. Haftanin 4-5 giinii beraberiz. 2 giin gormeyince arryorsun falan bir eksiklik

hissediyorsun. Spor turizmi denen olay var ya mesela bir yerde yaris oluyor Adana
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plant yapryoruz. Ekipge gitme plani yapiyoruz. Ekipge de olabilir bu bireysel de ama
sadece yarisma ama¢l Adana’ya gidiyoruz. Orada bir otelde konakliyoruz, sehri
geziyoruz. Nerede ne yenir, ne i¢ilir, nereler gezilir, goriiliir o konularda énceden bir
hazirlik yapmaya ¢calistyoruz. Arti yarismaya katilip doniiyoruz hani spor turizmine
de katkida bulunmus oluyoruz, gitmisken o sehrin de tadimi ¢ikararak veya
arkadaglarla keyif aldigimiz seyleri yaparak. O anlamda sosyal kosucu dedim. Onun
disinda da bireysel kosmaktan ¢ok arkadaglarimla kosmak, kosarken sohbet etmek,

dertlesmek bu tarz seyler de bence kosuyu biraz sosyal boyuta ¢eviriyor.”

Hasan kosu ekibiyle hem antrenman siirecinde hem de yarislara gittikleri
zamanlarda siirekli beraber cesitli aktiviteler yaparak, gezerek, eglenerek keyif
aldiklarin1 belirtmistir. Kosuyu tek basina yapilan bir aktivite olmaktan ¢ikarip ekip
olarak yapilan sosyal bir boyuta tagimigtir. Murat (yas 38) da sosyal kosucu olmakla

ilgili olarak sunlar1 ifade etmistir:

“Ben kendime sosyal kosucu diyorum, ¢ok hirsh degilim. Genelde 20-25K
gibi mesafeleri bitirme hedefim var. Daha ¢ok sehir disina gidiyoruz, bir seyler

)

yapiyoruz, onun igin gidiyorum.’

Murat kosunun kendisi i¢in ¢ok biiylik mesafe hedeflerinden ziyade gezip

sosyallesme acisindan 6nemli oldugunu vurgulamaktadir.

Yusuf kosu geregi farkli sehirlerde bulunmasinin ve bunu sosyal medyada

paylasmasinin insanlar tarafindan nasil anlasildigini sdyle ifade etmistir:

“Arkadaslarim sosyal medyadan beni goriiyor. Kosu geregi ¢ok farkl yerlere
giderken goriiyorlar mesela bu hafta Adana’ya gidecegiz. 2 hafta once Mersin ondan
once Afyon, Tuz Gélii. Dagda tepede kosuyoruz normalde insanlarin gittigi zaman
ctkamayacag: patikalarda kosuyoruz. Insanlar, sosyal medyadakiler séyle gériiyor;
‘sen gezmek icin kosuyorsun’. Anittepe’de kosu igin gelenler de iyi kétii taniyorlar

beni, aslinda yaptiklarimi ve kostuklarimi biliyorlar.”
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Yusuf disaridan bakanlarin onu geziyor olarak algilayabilecegine karsin, onu

taniyan arkadaglarinin nasil kostugunu bildiklerini ifade etmistir.

Ciineyt kosu grubu igerisindeki samimi iliskilerini aileye benzetmistir.

Insanlarin kosuya baslamalarinda sosyal faktérlerin etkisini sdyle ifade etmistir:

“Bayagi1 vakit geciriyoruz, aile gibi olduk 4 senedir birlikteyiz ¢oguyla.
Vaktimizin ¢ogu birlikte gegiyor aslinda ben sey diyorum kosu gruplari, kosunun
yamnda sosyallesme alanlari. Kosuya baslayanlarin ¢ogu ozellikle son dénemlerde
sosyal medyadan goriip geliniyor ya Ankara’ya yeni tasinanlar ya sevgilisinden,
esinden ayrilip gelenler ya sosyal gevresini degistirmek isteyenler yani herkeste bir
sosyallesme durumu. Spor yapmak bir ama¢ ama sosyallesme de ikinci bir amag
olarak geliyor kosuda. Cogu vaktimizi birlikte gegiriyoruz ozellikle yazin. Pazar

1

sabahi 7 bugukta bulusuyoruz kosmak i¢in, ayrildigimizda saat 4 filan oluyor.’

Ciineyt insanlar1 kosuya iten sosyal sebeplerin, yeni bir kapi1 agarak bir
sosyallesme alani olusturdugunu ifade etmistir. Bu sosyallesmenin de samimi bir
ortamda oldugunu ifade etmistir. Can da kosu grubundaki arkadaslariyla
gerceklestirdikleri sosyal faaliyetleri s0yle ifade etmistir:

“Biz buradaki arkadaslarimla sadece kosu giinleri bulusmuyoruz. Yeni
tamstigim arkadaslar da var 1-2 aylik. Bu kisilerle bir aksam oturup bir yerlerde bir
seyler de igebiliyoruz, bowling oynamaya gidiyoruz, sinemaya gidiyoruz. Bizim
dostlugumuz arkadashgimiz sadece kosuda kalmiyor. Sadece buraya gelip 1 saat
kosup haydi goriisiiriiz demek olmuyor. Devamli iletisim halinde oluyoruz.
Enerjimizin tuttugu kisilerle farkli aktiviteler yapiyoruz o bakimdan giizel oluyor.
Onlarin da tat aldigim goriiyorum. Oyle olmasa insanlar kostuktan sonra béyle
saatlerce vakit gecirmezler diye diisiiniiyorum. Sadece yeme i¢cme degil bir
arkadasimiz eczaci o bize laboratuvarini gosterdi, tanitti, orada ikramda bulundu,

anlatti neler yaptigini. Giizel oluyor insanlarla birlikte vakit gecirmek iyi bir duygu”.
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Katilimcilarin kosu grubu arkadasligini hayatlarinin bagka alanlarina da

tagimalarinin s6z konusu oldugu goriilmektedir.

Cemil ise kosunun farkli bir boyutundan bahsetmistir. Baska hayatlara
dokunmak, kosu yoluyla bagis toplayarak ihtiya¢ sahiplerine ulastirmak konusunda

Cemil attig1 adimlar1 sdyle anlatmistir:

“Bati kosu grubu ile 2 kez Istanbul Maratonu’nda Kaguv ve Tohum Otizm
Vakfi icin kostum. Orada mesela Tohum Otizm i¢in kosuyorsun, iizerinde tigortii var.
Kosarken bir noktada otizmli ¢ocuklar: goriiyorsun ve gercekten ben su an ¢ok giizel

bir sey yapryorum, bir seye yariyorum hissi oluyor.”

Cemil bu konuda bireysel olarak kalmayip is hayatiyla kosu grubu arasinda

da bir baglant1 kurulmasini saglamstir.

“Sirketimi kosuya bagslattm. Istanbul Maratonu icin gsirketce Bati kosu
grubuyla kostuk 25 kisi bayagi boyle ciddi bir bagis topladik. Aslinda hi¢ ortada
olmayan bir para ama mesela Tohum Otizm i¢in 20 bin lira para topladik. Bir siirii
cocuga yardim ettik. Kosu fiziksel aktiviteyken bambaska boyutlara gidiyor,
insanlara yardim etmeye basliyorsun. O da ¢ok giizel bir deneyimdi, duygulandirict

)

bir anidir.’

Kosunun sosyal boyutunda katilimcilar sadece kendileri i¢in degil baska
hayatlara fayda saglamak icin de var olabilmektedirler. Bu grup arkadaslarina destek
olmak ya da onlarla keyifli vakit gecirmek olabildigi gibi, yardima ihtiyaci olanlara

destek olmak seklinde de gergeklesebilmektedir.

Katilmeilarin  tamamina yakini grup arkadaslariyla ilgili olumlu geri
bildirimde bulunmustur. Farkli gruplardan da arkadaglarinin oldugunu belirten

katilimcilar olmustur ancak genel olarak her katilimc1 kendi grubuna olan bagliliginm

91



vurgulamistir. Kosu grubuna olan baglhiligiyla ilgili olarak Zeynep sunlari

sOylemistir:

“Benim Kuzey kosu grubunda arkadaglarim var. Bati kosu grubuyla kardes
gibiyiz onlarla da Sali giinleri kosuyoruz. Onlarla siki fiki degiliz ama
antrenmanlarda gériiyorum sadece. Ben grup¢uyum, bana gére herkesin bu hayatta
bir tarafi olmali ben normal hayatimda da béyleyim. Herkesle iyi anlasmak ya da
her grupla olmak bana gore dogru bir sey degil. Ben Dogu kosu grubundayim, benim

grubum bu ben bu alandan ayrilmam.”

Herkesin mutlu oldugu grupta kosmasi1 gerektigiyle ilgili olarak Mustafa da

grubuna olan bagliligini soyle ifade etmistir:

“Kosuya baslamayr diisiindiigiim zamanlar bir¢ok grubu takip ediyordum.
Hangisine denk gelirsem onla baslarim diye diistiniiyordum. Bu grubu da takip
ediyordu. En son bos zamamm oldu katildim, siirekli gelmeye bagladim. Hatta
katilan arkadaslar da hep oyle diisiintiyor, keyifli insanlar. Bazi insanlar yeni kisilere
mesafeli yaklastyorlar bunlar ilk giinden saka yapiyor. Keyifli insanlar o yiizden
buraya basladim ve digerlerine hi¢ bakamdim bile. Herkes mutlu oldugu yerde
kosabilir, oyle bir diisiincem var. Dogu kosu grubu bizle kardes grup gibi, Riizgar
kosu grubu var bizim grup oradan ayrilmis. Cok fazla bilgim yok bu kadar. On

’

yvargim yok ¢iinkii kogan insanlar iyi insanlardir diye diigiintiyorum.’

Mustafa 6n yargist olmadiini belirtse de diger gruplarin yeni gelen bir
katilimciya mesafeli yaklagabilecek olma ihtimalini diigiinmekte ve kendi grubunun
samimiyetinden memnun oldugunu ifade etmektedir. Ancak yine de kosan insanlarin
1yi insanlar olacagina dair pozitif bir bakis acisina sahiptir. Mert de benzer sekilde
kosan insanlarin hemen hemen ayni profile sahip olduklarini ve herkesin kendine

uygun gordiigli grupta mutlu olabilecegini soyle ifade etmistir:

“Bir¢cok kosu grubuyla karsilasiyoruz. Genel olarak profil bence ayni. Hepsi

sosyal ortam, bazilari kosmak igin bazilart hayatina farkl insanlar katabilmek, yeni
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bir sosyal ortama dahil olabilmek icin geliyor bu gruplara. Bazilari gergekten
saghg icin geliyor. Kendi gibi diisiindiigiinii gordiigii gruplara dahil olanlar var.
Her grubun ortak ézellikleri var ama hareket tarzlari, ekonomik durum, konaklama
verleri hepsi degisiyor dogal olarak. Herkes kendine uygun, kendine yakin hissettigi
yerleri tercih ediyor. Ama ben genel olarak biitiin kosu gruplarimin ayni mantikta
hareket ettigini diisiiniiyorum yani. Bizim grubumuz saglig icin spor yapan bir kitle,
bilingli insanlar bu kadar yani. Insanlarin farkli gruplara gitmesinin sebeplerinden

biri de belki de kosulan bolgelerin mesafesi. Her grubun kostugu yerler az ¢ok belli.”

Omer de kosu gruplarinin farkli ortak amaglar etrafinda birlesebilecegini

sOyle ifade etmistir:

“Hepsinin amact farkli her kosu grubu aym sekilde hareket etmiyor.
Yaptiklar: ise saygi duyuyorum. Sponsorlu gruplar var, bu isi para i¢in yapan
gruplar var. Bu isi tamamen STK 'lara destek saglamak amaciyla yapan gruplar var.
Cok farkl gruplarla antrenman yapiyorum ben ILzmirliyim, Izmir'de de kosu
gruplariyla antrenman  yapiyorum. Hepsiyle bu kadar keyifli antrenman

yapamayabilirim.”

Hasan da kosu gruplarinin farkli amaclarla bir arada olduklarini soyle

agiklamistir:

“Son 1 yilda bayag: grup sayisi artti aslinda ilave olarak 4 grup daha ag¢ildi.
Dogu kosu grubu ve Giiney kosu grubu sonra Riizgar kosu grubu, Kuzey kosu grubu,
Bati kosu grubu diye 3 grup daha ¢ikti. Her grubun ashinda kendi dinamigi ve
beklentileri birbirinden biraz farkl, kimi grup ¢ok ciddi antrenman yapip, yariglar
icin ciddi hazirliklar yapiyorken kimisi sadece muhabbet olsun diye kosuyor. Kimisi
biraz boyle reklam ve popiiler kiiltiir iizerine odaklaniyor o senin beklentine gére

katildigin grup degisebiliyor.”

Katilimcilar diger gruplarin da kendi iglerinde bir bagi oldugundan, onlara

karsi da olumlu bir tutuma sahip olduklarindan bahsetseler de gruplarin genel
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cergevede benzer amagclarla bir arada bulunuyor olmasina ragmen kendi i¢inde farkl
dinamiklere sahip olabilecegini vurgulamislardir. Kendi kosu gruplarina olan
baglhiliklar1 dikkat ¢ekmektedir. iliskili olma ihtiyaglarin1 kendi kosu gruplari

tizerinden karsilamaktan memnun olduklar1 goriilmektedir.

Katilimcilardan  6zerklik, yeterlik ve iligkili olma temel psikolojik
ihtiyaglarinin bir ciddi serbest zaman aktivitesi olarak uzun mesafe kosusu tlizerinden
degerlendirilmesi sonucunda elde edilmis olan bulgulara gore katilimcilar pek ¢ok
olumlu kazanim saglamaktadir. Ozellikle iliskili olma ihtiyacinin karsilanmas1 diger
psikolojik ihtiyaglara gore daha fazla one ¢ikmaktadir. Katilimcilar kosuya baslangig
nedeninden yaris bitimine kadar pek ¢ok noktada iliskili olma konusuna
deginmislerdir. Genel olarak 6zerklik ihtiyag¢larini kendilerine 6zel bir alan yaratarak
karsilayan katilimcilarda yeterlik ihtiyacinin karsilanmasi konusunda bazi bosluklar
(kosucu olmak konusunda tereddiit yasamak gibi) dikkat ¢ekmistir. Amatorliik ve
profesyonellik arasinda duyduklar1 belirsizlik, yeterlik algilarinda bir soru isareti
yaratsa da toplum i¢in saglikli yasam tarzini benimseyen insanlar olarak bir drnek
teskil ettiklerini  diislinliyor olmalari, yeterlik ihtiyaglarinin  karsilanmasini

saglamaktadir.
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4. TARTISMA

Arastirmadan elde edilen bulgulara gore katilimcilar kosunun hayatlarinda
saglikli olmak i¢in bir sorumluluk oldugunu vurgulamislardir. Hayatlar1 boyunca
kosmak istediklerini ve bunun kendileri i¢in yaptiklari iyi bir sey oldugunu
belirtmislerdir. Katilimcilar kosudan beklentileri konusunda “keyif aldigim i¢in
kosuyorum” ifadesini sik¢a dile getirmislerdir. Shipway ve Holloway (2010)
arastirmamizin bulgulariyla benzer olarak calismalarinda uzun mesafe kosusunun
aktif ve saglikli bir yasam tarzinin ayrilmaz bir pargast oldugunu belirtilmislerdir.
Ayrica uzun mesafe kosusunun egzersiz ve fiziksel aktiviteye katilimin artisini
kolaylastiracak, kolay erisilebilme ve eglenceli olma potansiyeline sahip bir serbest

zaman aktivitesi oldugunu vurgulamislardir.

Bir Ciddi Serbest Zaman Aktivitesine Katilimin Bireylerin Ozerklik Temel

Psikolojik Ihtiyacinin Karsilanmasina Etkisi

Katilimcilar i¢in kosuya karst duyduklar1 sorumluluk, herhangi bir etkinlige
katilamadiklar1 durumlarda duyduklart rahatsizlik duygusuyla sonuglanmaktadir.
Etkinliklere katilmamalar1 durumunda hem geri kalacaklarini diistinmekte hem de
arkadaslarindan ayr1 kalacaklart igin gruptan kopma tedirginligi yasamaktadirlar.
Arastirmamizdaki katilimeilarin kosu sorumlulugunu etkileyen psikolojik nedenlerle
paralel olarak Sivan ve ark. (2019) ciddi serbest zaman aktivitelerine katilimin
nedenlerini inceledikleri calismada en ¢ok psikolojik nedenlerin 6ne c¢iktigin
gormiiglerdir. Chatzisarantis ve Hagger (2009) calismalarinda 6zerklik destekleyici
Ogretmenler tarafindan yonlendirilen Ogrencilerin serbest zamanlarinda fiziksel
aktiviteye daha egilimli olduklar1 ve 6gretmenlerce desteklenmeyen 6grencilere gore
daha sik etkinliklere katildiklar1 sonucuna varmuslardir. Ozerk motivasyon ve
niyetler, digsal miidahalenin fiziksel aktivite davranisi ilizerindeki etkilerine aracilik

ettigin belirtmislerdir. Arastirmamiza gore ise digsal bir miidahale olmaksizin
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katilimcilar tamamen kendi ig¢sel motivasyonlari dogrultusunda, serbest zaman

aktivitelerine karsi bir baglilik ve sorumluluk duygusuyla hareket etmektedirler.

Ozerklik, bireyin davranmismin kendi kontrolii altinda olmas1 ve kendi
davranisini onaylamasi anlamina gelmektedir. Ozerklik sosyal cevre iizerinden
kargilanmasi gereken bir ihtiyactir (Cankaya, 2016). Katilimeilar kosuya karst sadece
kendi istekleri nedeniyle duyduklari sorumlulukla, kendilerine 6zel bir alanda
ozerklik ihtiyaclarini  karsilayabilmektedirler. Ancak 6zerklik ihtiyaglarim
karsilarken hayattaki diger onceliklerini (aileleri, isleri ve sagliklart gibi) geri plana
atabildikleri goriilmistiir. Deci ve Ryan, (2012) bireye gore onemli olan igsel
ihtiyacin gevresel faktorleri kontrol edebilme ihtiyacindan ziyade, se¢im yapma
ihtiyact oldugunu iddia etmistir. Oz belirlemeye gore birey, cevresel faktorleri
yonetebilme yetisine sahip olmalidir. Arastirmamizda katilimcilarin  sosyal
cevrelerini 1yi yonetemedikleri 6zerklik ihtiyaglarini karsilarken kisiden kisiye
degisebilmekle beraber kosuya kars1 farkli derecelerde bagimlilik duymalarinin da

s06z konusu oldugu goriilmiistiir.

Katilimcilara kosudan beklentilerinin ne oldugu soruldugunda en ¢ok
“kendimi gelistirebilmek™ cevab1 alinmistir. Koyulan hedeflerin basarildikca
yenilerinin konulmasi sayesinde gelisimin siirekli oldugundan bahsetmislerdir.
Disaridan higbir beklenti, baski ya da zorunluluk olmaksizin igsel motivasyonlari
dogrultusunda kendilerini gelistirmek istemektedirler. Arastirmamizin bulgulariyla
benzer olarak Lee ve Ewert (2019) i¢sel motivasyonun; baglilik, kimlik gelisimi ve
kazanim tizerinde kisisel ve sosyal agidan olumlu etkileri oldugunu gérmiislerdir.
Benzer olarak Sagiroglu ve Ayar (2017) calismalarinda katilimcilarinin igsel
motivasyonla saglik, rekabet, eglence ve beceri gelisimi amach fiziksel aktiviteye
katilimlar1 arttikga fiziksel aktivite siiresinde de artis oldugu sonucuna varmislardir.
Vansteenkiste ve ark., (2006) bir hedefe ulasabilmek, bir hayali gergeklestirmek ya
da miicadele edilen bir olumsuzluk karsisinda basarili olabilmek agisindan bir bireyin

en 6nemli tetikleyicisinin i¢sel motivasyon oldugunu belirtmistir.
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Katilimcilara kosuyu keyif almak i¢in yaptiklarin1 bu nedenle de
kendilerini ¢ok fazla zorlamak istemediklerini ancak yine de iyi performans
gosterdiklerini  belirtmigleridir. Bu keyfi de herhangi bir maddi olgiitle
iliskilendirmemektedirler. Derece almak ya da daha iyi performans sergilemek geri
plandadir. Katilimcilar kosunun zaman zaman sikici oldugu anlarda bile, eglendikleri
ekip arkadaglariyla beraber keyif almayr basarabildiklerini belirtmiglerdir.
Arastirmamizin bulgulariyla benzer olarak Joseph ve Southcott (2018) grup olarak
derslere katilan yash bireylerin; dans ve miizigin birlestigi bir ortamda, aktif, basarili
ve saglikli olmalarini, iyi hissetmelerini, sosyal baglantilar kurabilmelerini ve serbest
zamanlarin1 bir amag i¢inde degerlendirmelerini sagladiklarini gérmiislerdir. Amag
derece almak ya da bir performans sergilemektense daha iyi hissedebilmektir. Lapa
ve Korkmaz (2017) calismalarinda toplam fiziksel aktivite degeri ile pozitif duygu
durumu arasinda pozitif dogrusal bir iliski oldugunu gérmislerdir. Arastirmamizin
katilimcilarinin “keyif almak” ifadesine benzer sekilde ¢alismada toplam fiziksel
aktivite degeri kadinlarda ve erkeklerde pozitif duygu durumunu anlamlh diizeyde

aciklamaktadir.

Katilimcilar keyif almak i¢in kostuklarini ve maddiyatin bu 6zii
degistirecegini, amact kendinde olan eylemden uzaklasip amacin maddiyat oldugu
bir eyleme doniisecegini ifade etmiglerdir. Sands ve Wehmeyer’e (1996) gore
ozerklik, bir kisinin zorlama olmaksizin kararlarinda 6zgiir oldugu anlamina
gelmektedir. Oz belirleme bireylerin kendi ortamlarinda zorluklarla basa ¢ikmalarina
yonelik  tepki  seceneklerini  degerlendirmelerini  ve  gerektiginde  nasil
davranacaklarin1 belirleme olanagr saglamaktadir. Calp (2013) c¢alismasinda
ozerkligin desteklenmesinin, yeterlik ve aidiyet duygusunu doyuracak bir atmosferde
olmanin igsel motivasyonda bir artis yaratacagini ve bdylece 6zgiir se¢cimler yapan,
kendi davraniglarin1 digsal bir kontrol olmadan diizenleyen ve onlarin sorumlulugunu
iistlenen bireylerin yetistigini belirtilmistir. Arastirmamizda da katilimcilar tizerlerine
bir sorumluluk yiiklenmeksizin sadece kendileri i¢in kendi Ozerk Kkararlart
dogrultusunda kosmanin 6nemini vurgulamislaridir. Katilimcilar genel olarak maddi
destege kars1 olumlu bir bakis agisina sahip olduklar1 durumlarda (daha fazla yarisa

katilabilme imkani gibi) bile, kosunun kendileri i¢in 6zerklik ihtiyaglarini karsilayan
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bir platform olmaktan c¢ikip, bir zorunluluk ya da baski aracina doniismesini

istemediklerini vurgulamiglardir.

Bir Ciddi Serbest Zaman Aktivitesine Katilimin Bireylerin Yeterlik Temel

Psikolojik Thtiyacinin Karsilanmasina Etkisi

Katilimcilar zaman zaman kendilerini bir kosucu olarak tanimlamakta
zorlanmustir. Kadin katilimcilarda erkek katilimcilara oranla bu tereddiittiin daha
fazla yagandigi goriilmiistiir. Arastirmamizin bulgulariyla benzer olarak Lapa (2015)
calismasinda erkek ogrencilerin yliksek aktiflik seviyelerindeki fiziksel aktiviteye
kadinlardan daha fazla katildiklarii saptamustir. Cinsiyete ve fiziksel aktivite
seviyesine gore psikolojik iyi olus arasinda anlamli fark bulunmustur. Erkekler
“kendini kabul etme” alt boyutunda kadinlardan anlamli olarak daha yiiksek puan

almistir.

Katilmeilar  keyif almak ve saghkli olmak i¢in kostuklarini
vurgulamaktadirlar ancak bir yandan da kostuklar1 mesafeler ya da dereceler
nedeniyle yeterlik algilarindaki olumsuz bakis agilar1 gériilmektedir. Ancak zaman
icerisinde kendilerinde gordiikleri gelisimle yeterlik algilarinda olumlu bir degisiklik
yasanmaktadir. Bu durumdan keyif aldiklar1 i¢in kendilerini daha da fazla
gelistirmek istemektedirler. Aragtirmamizla benzer olarak Giingérmiis ve ark. (2014)
calismalarinda rekreasyonel egzersize katilim konusunda bireyleri en ¢ok motive
eden faktoriin “saglik” oldugunu, siralamanin sonunda ise “rekabet” faktoriiniin yer
aldigmi gormiislerdir. Serbest zamanin anlaminin 3 yillik bir zaman igeresindeki
degisimini inceleyen Watkins (2010) calismasinda katilimcilarin yarisindan ¢ogunun
zamanla serbest zamana daha fazla anlam yiikledigini gormiistiir. Bu anlam
yiikleyisin nedeninin egitim seviyesi ve kisisel oOzelliklerle iligkili oldugunu
belirtmistir. Bizim arastirmamizda katilimcilar i¢in ciddi serbest zaman aktiviteleri
zaman igerisinde kendilerini siirekli olarak gelistirme sansina sahip olduklari bir

alandir. Serbest zaman aktivitesi yoluyla kendilerini gerceklestirmek isteyen bireyler
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ve istedikleri sonuca ulasmak icin kendi bilgilerini, gii¢lii ve zayif yonlerini

kullanmaktadirlar (Wehmeyer, 1996).

Katilimcilar kendilerini diger arkadaslarina yardim edebilecek derecede
yeterli gordiiklerini ve 6rnek olmak istediklerini de ifade etmektedirler. Ayrica bir
serbest zaman kosucusu olarak, saglikli yasam konusunda insanlara 6rnek olabilecek
yeterlige sahip olduklarini diisiinmektedirler. Fairer-Wessels (2013) ¢alismasinda
ciddi serbest zaman katiliminda katilimcilarin etkinlikle giiclii bir 6zdeslesme
yasadiklarm1 ve gruba 0Ozel sosyal degerler dogrultusunda sosyal kimlik
olusturduklarini gérmiistiir. Bizim arastirmamizda da buna paralel olarak katilimcilar
grup olarak kogsmak konusunda kendilerini yeterli saymakta ve yeterlik ihtiyaglarini
saglik icin kosan insanlar olarak, diger insanlara kars1 bir sosyal kimlik olusturarak

karsilayabildikleri goriilmektedir.

Bir kosu yaris1 etkinligi siirecinden bahsederken katilimcilar en 6nemli seyin,
yaris1 kendileri i¢in iyi bir slirede tamamlamak oldugunu belirtmislerdir. Sinirlarini
zorlayarak yapabileceklerinin en iyisini yapmalariin, yaris sonundaki o basari ve
mutluluk hissine erismelerini sagladigini ifade etmislerdir. Bu basar1 ve mutluluk
hissinin onlar1 devam etmeye ve daha fazlasini yapmay1 istemeye yonlendirdiginden
bahsetmislerdir. Arastirmamizla paralel olarak Kane ve Zink (2004) kanocularin
macera turizmini anlamaya yonelik olarak yaptiklar caligmalarinda, katilimcilarin
deneyimlerini yorumlarken en c¢ok kendilerine bir hedef koyup basarmaya
caligmalari, statli saglamalar1 ve giivenli bir basar1 elde etmeleri iizerine
odaklandiklarim1 goérmiislerdir. Shipway ve Jones (2007) ciddi serbest zaman ve
sosyal kimlik kavramlarindan yola ¢ikilarak kosu yaris1 etkinligine katilan bir grubun
arastirmamizla benzer olarak; kendine 6zgli degerleri, ciddi kisisel cabalari, azimle
devam edisleri, elde ettikleri kalic1 faydalar ve bu sosyal diinyayla iligkili kariyer

yapilar1 oldugu goriilmiistiir.

Diinyada ¢ogu kisinin basaramayacagi bir seyi basardiklarini hissediyor

olmak, bir hedef koyup ona ulasmak, tiim zorluklara, fiziksel ve psikolojik olarak
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yasadiklar1 acilara ragmen yarig1 tamamliyor olmak katilimcilarin uzun mesafe kosu
yarist  etkinliginde  yeterlik  ihtiyaglarim1  karsiladiklarin1  gdstermektedir.
Arastirmamizla paralel olarak Lamont ve ark. (2014) ciddi serbest zaman katiliminda
azimle devam etmenin gerekliligine deginmistir. Ciddi serbest zaman aktivitesini
deneyimlerken zaman zaman negatif etkilerle karsilasiyor olmanin Kariyeri
birakmaya neden olmadigini, azimle devam etme stratejilerinin gelistirilmesini
tetikledigini belirtmistir. Bu konuda bilissel ve davranigsal stratejilerin gelistirildigini
gormiistiir. Yeterlik, bir isin performansini saglayan ve verimliligini artiran
kanitlanabilir 6zellik ve beceriler biitiiniidiir (White, 1959). Bireylerin sahip oldugu
yetenekleri gelistirme ve kullanma 6zelligi anlamina gelmektedir. Kim ve Park
(2018) galismalarinda serbest zamanin; kendini ifade etme, beceri gelisimi ve azimle
devam etme i¢in bir ortam sagladigini belirtmistir. Yeterlik ihtiyac1 bireyleri;
simirlarint  asip, zorluklarin  listesinden gelmek i¢in arastirma yapmaya
yonlendirmektedir (Deci ve Moller, 2005). Arastirmamizda da katilimcilar azimle

devam ederek, performanslarini gelistirmek i¢in ¢aba sarf etmektedir.

Kosunun kendilerini nasil hissettirdigi sorusu karsisinda katilimcilar en ¢ok
“rahatlamig” ifadesini kullanmiglardir. Hem fiziksel hem de psikolojik olarak saglikli
kalmanin hayatlar1 boyunca kendileri acisindan rahatlatici bir etkiye sahip oldugunu
belirtmislerdir. Bu rahatlatic1 etkiyi, mutluluk hormonuyla, terapiyle ve meditasyonla
bagdastirmislardir. Giinlik hayatta stres duyduklari ve onlari zorlayan durumlar
karsisinda yeterlik algilarinda olusan olumsuz hisleri, kosuda kendi 6zgiir alanlarinda
sadece kosuya odaklanarak olumluya doniistirmekte, yeterlik ihtiyaglarim
karsilamaktadirlar. Arastirmamizla benzer olarak Kogak (2016) bisiklet kullanma
nedenlerini ve bisiklet kullanim1 sayesinde elde edilen faydalar1 inceledigi ¢alismada
katilimcilarin gezmek, bisiklet sporunu sevmek ve sagligi korumak amaciyla bisiklet
kullandiklarini ortaya ¢ikarmistir. Elde edilen faydalarin ise daha saglikli, gii¢li ve
mutlu hissetmek ile giinlin stresini atmak oldugu goriilmiistir. Hayosh (2017)
caligmasinda yoga, seramik, yatgilik gibi ciddi serbest zaman aktivitelerini siirdiiren
bireylerim giinliik hayatlarindaki; ulusal giivenlik, akademik basari i¢in sosyal baski,
meslek hayati ya da iilke tiiketim politikalar1 gibi stres yaratan faktorlerle, aktiviteleri

sayesinde bas edebildiklerini ortaya ¢ikarmistir. Merelas-Iglesias ve Sanchez-Bello
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(2018) serbest zaman aktivitelerinin potansiyel faydalarini inceledikleri ¢aligmada;
aile, is, serbest zaman aktivitesi gibi kavramlar yoluyla siddet magduru kadinlarin,
yasadiklarinin istesinden gelmeye daha yatkin olduklarimi gormiislerdir. Bulgu
(2017) calismasinda rekreasyon aktiviteleri sayesinde bireylerin, giivensizlik ve
stresle basa ¢iktigini, siradanlagmaya karsi direndigini ve sosyal iligkiler agina
katiimda desteklendigini belirlemistir. Arastirmamizin  bulgularinda goriilen
kosunun rahatlatic1 etkisinin, diger serbest zaman aktivitelerinde de goriilen stres

azaltic1 etkiyle paralellik gosterdigi goriilmektedir.

Bir Ciddi Serbest Zaman Aktivitesine Katilinun Bireylerin Iliskili Olma Temel

Psikolojik Ihtiyacinin Karsilanmasina Etkisi

Katilimeilar is arkadaslariyla ya da giinliik hayattaki yakin arkadaslariyla
kurduklar1 bagdan daha gii¢lii bir bagi daha kisa siirede kosu etkinligi amacli sehir
dis1 gezilerinde kosu grubu arkadaslan ile kurabildiklerini vurgulamislardir. Yarig
etkinliginin oncesinde, esnasinda ve sonrasinda birbirlerine destek olarak, eglenerek
ve birbirlerinin pek ¢ok haline sahit olarak bu bagi sagladiklarini ifade etmislerdir.
Mackenzie ve Hodge (2019) calismasinda arastirmamizla benzer olarak macera
rekreasyonundaki eglence ve turizm gibi farkli yonlerin Oz Belirleme Kurami
modellemesine gore katilimcilarda bireysel ve sosyal agidan olumlu etkiler yarattigi
goriilmiistiir. Hallmann ve Wicker (2012) maraton yarislarinda katilime1 profillerini
inceldikleri ¢aligmada tatilci, sosyallesmek igin gelen ve maratoncu olarak gelen
olmak iizere ti¢ tip katilimct oldugunu gérmiislerdir. Ayrica katilimcilarin tekrar ayni
yaris etkinligine katilma niyetinin gezinin uzunlugu, sehirdeki giinliik harcama ve
etkinligin memnuniyetine gore belirlendigini gérmiislerdir. Bizim arastirmamizdaki
katilimcilar ise bir yaris etkinligini secerken, se¢imlerini gidecekleri arkadaslarina ve
ortamin giizelligine gore yapmaktadirlar. Yarislarla ilgili basar1 hedefleri olsa da tek

basina bir yarigin keyifli olmayacagin1 vurgulamaktadirlar.

Katilimcilar ekip arkadaslarinin desteginin kendileri agisindan ne kadar

onemli oldugunu, aralarinda bir ¢ikar iliskisi olmaksizin sadece goniilliiliik esasiyla
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kurulmug olan bu bagin ¢ok saf ve gergek oldugunu vurgulamislardir.
Arastirmamizda katilimcilarin birbirine sosyal olarak destek olmalarinin olumlu
sonuglarina benzer olarak Chang (2017) c¢alismasinda serbest zamanda sosyal
destegin alinmasimnin, serbest zamanda sosyal destegin saglanmasinin, serbest
zamanda 6z belirlemenin ve serbest zaman yeterliginin stres ile anlamli ve negatif
olarak iligkili oldugunu gormiistiir. Serbest zamanda sosyal destegin saglanmasinin,
stresin azaltilmasinda diger faktorlere gore daha etkili oldugu goriilmistiir.
Arastirmamizdan farkli olarak Yagmur ve Igigen (2016) calismalarinda rekreatif
faaliyetlere katilmda yeterlik ile sosyal boyutlar faktorlerinin 6ne ¢iktig
goriilmiistiir. Rekreatif faaliyet tiiriiniin se¢ilmesinde ise kisisel uygunluk boyutunun
one ciktigr saptanmstir. Ogrencilerin en ¢ok tercih ettikleri rekreatif faaliyetlerin
bireysel nitelikte olmasi nedeniyle sosyallesmeleri agisindan olumlu bir durum

yaratmayacagi sonucuna varilmistir.

Oz Belirleme Kurami’nda; bireyin sosyal gevresiyle iletisim iginde olmasi,
aidiyet hissetmesi, iligki kurma istegi iligkili olma ihtiyact anlamma gelmektedir
(Ryan ve Deci, 2000a). Oz Belirleme Kurami’ndaki iligkili olma ihtiyacinin
giderilmesi, bireyin tatmin edici ve destekleyici sosyal iligskiler kurmasiyla
gerceklesmektedir (Deci ve ark., 1996). Arastirmamizda katilimecilar sosyal
cevrelerinin kosu grubu etrafinda sekillendigini belirtmislerdir. iliskili olma
ithtiyaclarmi kosu sayesinde edindikleri sosyal cevreyle karsilamaktadirlar. Ancak
kosu grubuna ayirdiklar1 zaman nedeniyle sosyal cevreleri kosu ekibiyle sinirh

kalmaktadir.

Katilimcilar kendilerini bir kosucu olarak tanimlarken “sosyal kosucu”
ifadesini sik¢a kullanmis ve kosu etkinlikleri i¢in gittikleri sehir dis1 gezilerinde spor
turizmine de katki sagladiklarindan bahsetmislerdir. Kosuyu tek basina yapilan bir
aktivite olmaktan cikarip ekip olarak yapilan sosyal bir boyuta tasimiglardir. Hatta
kosunun kendileri i¢cin mesafe hedeflerinden ziyade gezip sosyallesme agisindan
onemli oldugunu vurgulamislardir. Oztiirk ve Koca (2017) Oz Belirleme Kurami’nin
belirttigi birey icin; yeterlik, O6zerklik ve iliskili olma temel ihtiyaglarinin

doyurulmasi gerekliligi acisindan kadinlara 6zel spor salonlarini inceledikleri
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calismada, bu ortammn Oz Belirleme Kurami’min belirttigi temel ihtiyaclarin
doyumunun saglanmasi acgisindan sosyal olarak uygun kosullara sahip oldugu
sonucuna varmislardir. Kadinlarin serbest zamanlarinda kendilerini iyi hissetmelerini
saglamak agisindan oldukga yararli oldugu diistiniilmistiir. Green ve Jones (2005)
spor turizminin; ciddi serbest zaman katilimcilarina serbest zaman kimligi
olusturmak, aktiviteyi paylasan diger kisilerle etkilesimde bulunmak i¢in bir ortam
yaratmak, sosyal kimlik olusturmak ve serbest zaman kariyeri saglamak gibi etkileri
oldugunu ortaya cikartmistir. Arastirmamizdaki katilimcilar i¢in de kosu ekibi
arkadaglariyla beraber katildiklar1 antrenmanlar da yarislar da sosyal olarak iyi
hissetmelerini saglamaktadir. Ayrica sosyal kosucu kimlikleri ile bir kariyer elde

etmelerine de neden olmaktadir.

Katilimcilar  kosu  grubu igerisindeki samimi iligkileri aileye
benzetmislerdir. Insanlarin kosuya baslamalarmin yeni bir kapi acarak bir
sosyallesme alani olusturdugunu ifade etmislerdir. Bu sosyallesmenin de samimi bir
ortamda oldugu ve Kkatilimcilarin kosu grubu arkadashigini hayatlarinin baska
alanlarma da tasimalarinin s6z konusu oldugu goriilmiistiir. Sercek ve Ozaltas Sergek
(2015)  rekreatif aktivitelere katilimin, bireylerin sosyallesmelerine bireysel
farkliliklara ragmen katki sagladigin1 gordiikleri calismada rekreasyonun sosyal
biitiinlestirici bir 6zellige sahip oldugunu ortaya koymuslardir. Arastirmamizda da
kosunun sagladigi sosyal biitiinlestirici ortam; farkli sosyal g¢evrelerden gelen

katilimcilarin kosu ortak noktasinda bulusmalariyla goriilmektedir.

Kosunun sosyal boyutunda katilimcilar sadece kendileri i¢in degil baska
hayatlara fayda saglamak icin de var olabilmektedirler. Bu grup arkadaslarina destek
olmak ya da onlarla keyifli vakit gecirmek olabildigi gibi, yardima ihtiyaci olanlara
destek olmak seklinde de gerceklesebilmektedir. Legg ve ark. (2017) rekreasyonel
tenis ligi katilmcilariyla gergeklestirdikleri calismada sonug olarak sosyal faydalarin
Oone ciktigr goriilmiistiir. Bu serbest zaman katilimi sayesinde toplumsal olarak;
adalet, rekabet ve baglilik konularinda fayda goriilecegi 6ne siiriilmiistiir. Spor teorisi

acisindan caligmacilara, serbest zaman yoluyla kazanilan toplumsal faydalarin 6nemi
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ortaya konmustur. Rossow-Kimball ve Goodwin (2014) bir huzurevi kapsayici
serbest zaman aktivitelerini inceledikleri ¢alismada yashi bireyler ve rekreasyon
merkezi personeli daha kapsayici serbest zaman aktivitelerine ihtiya¢ duyuldugunu
belirtse de, engelli yash bireyler, merkezin kapsayici niteliginden memnuniyet
duydugunu ifade etmislerdir. Topluluk temelli huzurevinin kapsayici niteliginin
zorluklar1 ve basarilar da tartisilmistir. Serbest zaman aktivitelerinin sadece bireysel
olarak kalmayip, toplumsal olarak fayda saglayabilecegi, bu ¢alismalarda oldugu gibi

arastirmamizda da goriilmektedir.

Farkli gruplardan da arkadaslarinin oldugunu belirten katilimcilar olmustur
ancak genel olarak her katilimeci kendi grubuna olan baghiligini vurgulamstir.
Katilimcilar diger gruplarin da kendi i¢lerinde bir bagi oldugundan, onlara kars1 da
olumlu bir tutuma sahip olduklarindan bahsetmislerdir. Gruplarin genel gergevede
benzer amagclarla bir arada bulunuyor olmasma ragmen kendi iginde farkli
dinamiklere sahip olabilecegini vurgulanmuslardir. Iliskili olma ihtiyaclarmi kendi
kosu gruplari {izerinden karsilamaktan memnun olduklar1 goriillmektedir. Robinson
ve ark. (2014) calismalarinda uzun mesafe kosu topluluguna dahil olan acemi
kosuculardan daha o©nceden bir kuliiple ¢alismis olanlarin, topluluk sosyal
diinyasindaki deger ve davraniglarla, daha 6nce kuliiple calismamis olanlara gore
daha kolay biitlinlestigi goriilmiistiir. Bir topluluga ait olabilmenin bu durumu daha
onceden deneyimlemis olanlar i¢in daha kolay oldugunu ortaya koyan ¢alisma,
arastirmamizla paralellik gostermemektedir. Arastirmamizdaki katilimcilar genel
olarak daha 6nceden bir kuliiple spor yapmamis katilimeilar olmalarina ragmen kosu

gruplarindaki sosyal degerlere adapte olmus durumdadirlar.

Ozerklik, yeterlik ve iliskili olma temel psikolojik ihtiyaglarinin bir ciddi
serbest zaman aktivitesi olarak uzun mesafe kosusu ile degerlendirilmesi sonucunda
elde edilmis olan bulgulara gore katilimcilar pek ¢ok olumlu kazanim saglamaktadir.
Ozerklik, yeterlik ve iligkili olma temel psikolojik ihtiyaclarmin; bireyler igin bir
ciddi serbest zaman aktivitesi olan uzun mesafe kosusu ile karsilanabildigi

goriilmiistiir. Ozellikle iliskili olma ihtiyacinin karsilanmasi diger psikolojik
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ihtiyaglara gore daha fazla One c¢ikmaktadir. Katilimcilar kosuya baslangic
nedeninden yaris bitimine kadar pek c¢ok noktada iliskili olma konusuna
deginmislerdir. Genel olarak 6zerklik ihtiya¢larin1 kendilerine 6zel bir alan yaratarak
karsilayan katilimcilarda yeterlik ihtiyacinin karsilanmasi konusunda (kosucu olmak
konusunda tereddiit yasamak gibi) bazi bosluklar goriilse de toplum ig¢in saglikli
yasam tarzint benimseyen insanlar olarak bir 6rnek teskil ettiklerini diisiiniiyor
olmalari, yeterlik ihtiyaglarin karsilanmasini saglamaktadir. Arastirmamizla paralel
olarak Gui ve ark. (2019) ozerklik, yeterlik ve iliskili olma temel psikolojik
ihtiyaglarin, 6zellikle de 6zerklik ihtiyacinin karsilanmasinin, insanlarin genel olarak
serbest zamanlarinda etkin bir refaha erismelerine katkida bulundugunu
gormiislerdir. McDonough ve Crocker (2007) ¢alismalarinda ozerklik, yeterlik ve
iligkili olma psikolojik ihtiya¢larinin karsilanmasi durumunda, katilimcilarin 6z
belirlenmis motivasyon tiirlerini ve daha olumlu sonuglar1 deneyimledigini ortaya
koymustur. Calismada her ii¢ ihtiyacin da yetiskinlere yonelik aktivite
motivasyonundaki 6nemi goriilmistiir. Ryan ve ark. (2010) is dis1 faaliyetlerin
(serbest zaman, kisisel bakim, ev isleri gibi) pozitif etki ile daha yiiksek baglantili
oldugunu, isteki negatif etkiye gore negatif etkiyle daha diisiik baglantili oldugunu
gormiislerdir. Bu iki iliskinin de 6zerklik, yeterlik ve iligkili olma temel psikolojik
ihtiyaglarmin karsilanmasina aracilik etigi gorilmiistiir. Patterson ve Pegg (2009)
ciddi serbest zaman aktivitelerine katilimin giiven, beceri ve Ozsaygi gelisimi

konusunda artirict etkilere sahip oldugunu ortaya koymustur.
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5.  SONUC VE ONERILER

Arastirmada Katilimcilarin kosuya baslama nedenlerinin kendi istekleri,
arkadas ortami1 ve sosyal medya oldugu gorilmiistir. Katilimeilar kosuyu
hayatlarinda saglikli olmak i¢in bir sorumluluk olarak mutlu olmak i¢in, rahatlamak
icin ve sosyallesmek icin siirdiirmektedirler. Ozerk kararlar1 dogrultusunda, kendi en
iyi performanslarini sergileyene kadar kendilerini gelistirmek istedikleri goriilmiistiir.
Motivasyonun igsel boyutunun daha etkili oldugunun da altin1 ¢izmislerdir. Maddi
bir beklenti olmaksizin amaci kendinde olan eylemden uzaklasmadan sadece

kendileri i¢in kosarak 6zerklik ihtiyaglarimi karsiladiklar1 goriilmiistiir.

Ancak 6zerklik ihtiyacglarini karsilarken hayattaki diger onceliklerini (aileleri,
isleri ve sagliklar1 gibi) geri plana atabildikleri goriilmiistiir. Bu durumda &6zerklik
ihtiyaglarini karsilarken kisiden kisiye degisebilmekle beraber kosuya karsi farkli

derecelerde bagimlilik duymalarinin da s6z konusu oldugu goriilmiistiir.

Katilimcilar zaman zaman kendilerini bir kosucu olarak tanimlamakta
zorlanmistir. Kadin katilimcilarda erkek katilimcilara oranla bu tereddiittiin daha
fazla yasandig goriilmiistiir. Kendilerinde gordiikleri gelisimle yeterlik algilarinda
olumlu bir degisiklik olmaktadir ve bundan keyif aldiklar1 i¢in kendilerini daha da
fazla gelistirmek istemektedirler. Katilimcilar kosudan keyif almaya basladik¢a

kendilerini bir kosucu olarak tanimlamaya baslamaktadirlar.

Katilimcilar grup olarak kosmak konusunda kendilerini yeterli saymakta ve
ornek goriilmeleri gerektigini diistinmektedir. Bir serbest zaman kosucusu olarak,
saglikli yasam konusunda insanlara 6rnek olabilecek yeterlige sahip olduklarini
diisiinmektedirler. Yeterlik ihtiyaglarimi saglik i¢in kosan insanlar olarak, diger

insanlara kars1 bir durus sergileyerek karsilayabildikleri goriilmektedir.

Kosu yaris1 esnasinda hem fiziksel hem psikolojik olarak nasil kendilerini

zorladiklarimi ve limitlerini astiklarini ifade eden katilimcilar igin en biiyiik 6dil yaris
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bitiminde hissettikleri o derin basar1 ve mutluluk hissi olmaktadir. Diinyada ¢ogu
kisinin bagsaramayacagi bir seyi basardiklarini hissediyor olmak, bir hedef koyup ona
ulagmak, tiim zorluklara, fiziksel ve psikolojik olarak yasadiklar1 acilara ragmen
yarist tamamliyor olmak katilimcilarin uzun mesafe kosu yarisi etkinliginde yeterlik
ihtiyaglarim1 ~ karsiladiklarimi  gdstermektedir.  Ayrica  bu  durum  igsel
motivasyonlarinda bir artis olmasini saglayarak onlar1 devam etmeye ve daha

fazlasini yapmayi istemeye yonlendirmektedir.

Katilimeilar kosunun kendileri icin giinliik stresten kurtaran, rahatlatict bir
etkiye sahip oldugunu belirtmislerdir. Giinliik hayatta stres duyduklari ve onlar
zorlayan durumlar karsisinda yeterlik algilarinda olusan olumsuz hisleri, kosuda
kendi ozgiir alanlarinda sadece kosuya odaklanarak olumluya doniistiirmekte,

yeterlik ihtiyaglarini karsilamaktadirlar.

Katilimcilar i¢in kosuya baslangic nedeni olarak arkadas etkisinden, bitis
cizgisinde onlar1 bekleyen arkadaglarimin varliginin hissettirdigi mutluluga kadar
iliskili olmak konusunda pek c¢ok veri toplanmistir. Farkli meslek gruplarindan ve
sosyal cevreden olan katilimcilarin kosu ortak noktasi etrafinda birlesmesini ve
aralarinda kosu konulu paylasimlar yapmalarini ¢ok 6nemli gérmektedirler. Kosunun
kendilerine sosyal olarak en biliylik katkisinin arkadas edinmek oldugunu

belirtmislerdir.

Katilimcilar  sosyal c¢evrelerinin  kosu grubu etrafinda sekillendigini
belirtmislerdir. iliskili olma ihtiyaglarmni kosu sayesinde edindikleri sosyal gevreyle
karsilamaktadirlar. Ancak kosu grubuna ayirdiklar1 zaman nedeniyle sosyal ¢evreleri

kosu ekibiyle sinirli kalabilmektedir.

Katilimcilar kendilerini bir kosucu olarak tanimlarken “sosyal kosucu”
ifadesini sik¢a kullanmis ve kosu etkinlikleri i¢in gittikleri sehir dis1 gezilerinde spor

turizmine de katki sagladiklarindan bahsetmislerdir. Kosuyu tek basina yapilan bir
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aktivite olmaktan ¢ikarip ekip olarak yapilan sosyal bir boyuta tagimislardir. Hatta
kosunun kendileri i¢in mesafe hedeflerinden ziyade gezip sosyallesme acgisindan

onemli oldugunu vurgulamaktadirlar.

Katilimeilar diger gruplarin da kendi iglerinde bir bagi oldugundan, onlara
kars1 da olumlu bir tutuma sahip olduklarindan bahsetseler de gruplarin genel
cercevede benzer amaclarla bir arada bulunuyor olmasina ragmen kendi i¢inde farkli
dinamiklere sahip olabilecegini vurgulamislardir. Iliskili olma ihtiyaclarmi kendi

kosu gruplar lizerinden karsilamaktan memnun olduklari goriilmiistiir.

Katilimcilardan ~ 6zerklik, yeterlik ve iliskili olma temel psikolojik
ithtiyaglarinin bir ciddi serbest zaman aktivitesi olarak uzun mesafe kosusu iizerinden
degerlendirilmesi sonucunda elde edilmis olan bulgulara gore katilimcilar pek ¢ok
olumlu kazanim saglamaktadir. Ozellikle iliskili olma ihtiyacinin karsilanmas1 diger
psikolojik ihtiyaclara goére daha fazla 6ne ¢ikmaktadir. Katilimeilar kosuya baslangic
nedeninden yaris bitimine kadar pek ¢ok noktada iliskili olma konusuna
deginmislerdir. Genel olarak 6zerklik ihtiyaclarini kendilerine 6zel bir alan yaratarak
karsilayan katilimcilarda yeterlik ihtiyacinin kargilanmasi konusunda bazi bosluklar
(kendilerini bir kosucu olarak tanimlamada tereddiit etmek gibi) dikkat ¢ekmistir.
Ancak toplum i¢in saglikli yasam tarzin1 benimseyen insanlar olarak bir drnek teskil

ettiklerini diisiiniiyor olmalari, yeterlik ihtiyaglarinin karsilanmasini saglamaktadir.

Arastirmada sonug olarak Oz Belirleme Kurami’nin ortaya koydugu ézerklik,
yeterlik ve iligkili olma temel psikolojik ihtiyaclarmin bir ciddi serbest zaman
aktivitesi olarak uzun mesafe kosusu ile degisik diizeylerde karsilanabildigi
goriilmiistiir. Temel psikolojik ihtiyaglarin bir ciddi serbest zaman aktivitesi olan
uzun mesafe kosusu ile karsilanmasinin bireylerde saglik agisindan ve sosyal agidan

olumlu kazanimlar saglayabilecegi anlasilmigtir.
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Arastirma Sonugclarina fliskin Oneriler

1. Fiziksel aktiviteye bir ciddi serbest zaman aktivitesi olarak yaklagmak
konusunda ailelerce bilinglenme saglanabilmesi acisinda sosyal medya iizerinden

kampanyalar diizenlenebilir.

2. Ciddi serbest zamanda fiziksel aktiviteye katilim bir iilke ve spor politikasi
olarak degerlendirilerek bireylere kiiclik yaslardan itibaren serbest zaman egitimi

verilmesi konusunda adimlar atilabilir.

3. Uzun mesafe kosu yarislarina katilimin tesviki konusunda yaris etkinligi

ticretlerinin distiriilmesi ile ilgili adimlar atilabilir.
4. Ciddi serbest zamanda fiziksel aktivite yapan kosu gruplart maddi ve
manevi agidan sporun topluma yayginlastirmasi ¢aligmalar1 baglaminda tesvik edilip

desteklenebilir.

5. Ulkemizde diizenlenen kosu yarist etkinliklerinin organizasyonlari

katilimeilarin beklentileri dogrultusunda daha kapsamli ve etkili olarak planlanabilir.
6. Ciddi serbest zaman aktivitelerine katilimda toplumsal farkindaliginin
saglanabilmesi acisindan bilin¢lendirme ¢alismalar1 (panel, toplanti, reklam, sosyal

medya paylasimi gibi) yapilabilir.

7. Spor federasyonlar1 sadece profesyonel sporculara yonelik degil ciddi

serbest zaman fiziksel aktivite katilimcilarina yonelik de programlarini gelistirebilir.

Gelecekte Yapilacak Arastirmalar i¢in Oneriler

1. Bu arastirma yalnizca Ankara’daki uzun mesafe kosuculariyla

gergeklestirildiginden iilke capinda daha genis kapsamda arastirmalar yapilabilir.
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2. Ciddi serbest zamanda fiziksel aktivitenin psikolojik faydalari konusunda

farkli ciddi serbest zaman aktiviteleri katilimcilariyla arastirmalar yapilabilir.

3. Ciddi serbest zamanda fiziksel aktiviteye katilimin psikolojik etkileriyle

ilgili olarak cinsiyet baglaminda aragtirmalar yapilabilir.

4. Ciddi serbest zamanda fiziksel aktiviteye katilimin psikolojik olarak yas
gruplarina gore etkilerinin degiskenlik gdsterip gostermedigi konusunda; ¢ocuklarla

ya da ileri yasta bireylerle arastirmalar yapilabilir.
5. Ciddi serbest zamanda fiziksel aktivite ile gilindelik serbest zaman

aktiviteleri ya da proje tabanli serbest zaman aktiviteleri arasinda bireylere psikolojik

etkileri agisindan farkliliklarin neler oldugu konusunda arastirmalar yapilabilir.
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OZET

Ciddi Serbest Zaman Katillminda Uzun Mesafe Kosucularinin Deneyimlerinin

Oz Belirleme Yaklasimina Gore Incelenmesi

Bu arastirmanin amaci, ciddi serbest zaman aktivitesi olarak uzun mesafe kosusunu
tercih eden bireylerin deneyimlerini Oz Belirleme Kurami cercevesinde derinlemesine
incelemektir. Kuramsal cerceveye gore bir ciddi serbest zaman aktivitesine katilimin
bireylerin 6zerklik, yeterlik ve iligkili olma temel psikolojik ihtiyaclarinin karsilanmasina
nasil etki ettigini anlamak hedeflenmistir.

Arastirma nitel arastirma yaklagiminda, fenomenolojik desende tasarlanmustir.
Calisma grubu maksimum ¢esitlilik ornekleme yontemi ile belirlenmistir. Arastirma
Ankara’daki bagimsiz kosu gruplarina dahil 36 katilimeiyla gergeklestirilmistir. Veriler yari
yapilandirilmis goriisme formu kullanilarak bireysel goriismelerle ve katilimli gézlemler
yoluyla toplanmistir. Elde edilmis olan veriler tematik analiz yontemiyle analiz edilmistir.
Analiz edilmis verilerin iliski semalar1 bir ag haritas1 uygulamasi ile olusturulmustur.
Yapilan giivenirlik analizi sonucu giivenirlik %88 olarak bulunmustur.

Yapilan analizler sonucunda kuramsal ¢er¢eveye uygun olarak 3 ana tema
olusturulmustur. Oz Belirleme Kurami’nin temel psikolojik ihtiyaglar1 cercevesinde
olusturulan birinci tema “Ozerk Kararlar: Hayatin Bir Pargas1 Olarak Kosu” ikinci tema
“Yeterlik Thtiyac1: Serbest Zamanin Degisen Anlami” ve iigiincii tema “Iliskili Olma: Sosyal
Cevrenin Yeniden Insas1” olmustur.

Arastirmada sonug olarak Oz Belirleme Kurami’min ortaya koydugu &zerklik,
yeterlik ve iligkili olma temel psikolojik ihtiyaglarinin bir ciddi serbest zaman aktivitesi
olarak uzun mesafe kosusu ile karsilanabildigi goriilmiistiir. Sonug olarak temel psikolojik
ihtiyaclarin bir ciddi serbest zaman aktivitesi olan uzun mesafe kosusu ile karsilanmasinin
bireylerde saglik agisindan ve sosyal agidan olumlu kazanimlar saglayabilecegi anlagilmustir.

Anahtar Sézciikler: Ciddi Serbest Zaman, Oz Belirleme Kurani, Uzun Mesafe Kosusu
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SUMMARY

An Examination of Long Distance Runners’ Experiences with Respect to Self

Determination Approach

The aim of this study was to examine deeply the experiences of individuals® who
prefer long distance running as a serious leisure activity within the framework of Self-
Determination Theory. According to the theoretical framework, it is aimed to understand
how participation in a serious leisure activity affects individuals' basic psychological needs
of autonomy, competence and relatedness.

The research was designed in the phenomenological paradigm in the qualitative
research method. The study group was determined by maximum diversity sampling method.
The study was conducted with 36 participants including independent running groups in
Ankara. The data were collected through semi-structured interview form using individual
interviews and participant observations. The data analyzed by thematic analysis method. The
relationship diagrams of the analyzed data were created with a network map application. As
a result of the reliability analysis, the reliability was found 88%.

As a result of the analyzes, three main themes were formed in accordance with the
theoretical framework. The first theme was “Autonomous Decisions: Running as a Part of
Life” the second theme was “Need for Competence: Changing Meaning of Leisure” and the
third theme was “Relatedness: Reconstruction of Social Environment ”.

As a result, it was seen that the basic psychological needs of the autonomy,
competence and relatedness satisfy by long distance running as a serious leisure activity. As
a conclusion, it has been understood that satisfying basic psychological needs with long-
distance running which is a serious leisure activity can provide positive gains for individuals
in terms of health and social aspects.

Keywords: Serious Leisure, Self-Determination Theory, Long Distance Running
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Ek-1. Etik Kurul izni
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SAGLIK BILIMLERIi ALT ETiK KURULU

KARAR ORNEGI

Karar Tarihi  :21/03/2019

Toplanti Sayisi :07
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122-Universitemiz Saglik Bilimleri Enstitisii Spor Bilimleri Anabilim Dall yiksek lisans
ogrencilerinden Sena Nur Dogusan'nin “Ciddi Serbest Zaman Katiliminda Uzun Mesafe
Kosucularinin Deneyimlerinin Oz Belirleme Yaklasimina Gore Incelenmesi” baglkl tezi ile ilgili
26/12/2018 tarihli “insan Uzerinde Yapilan Klinik Digi Arastirmalar Basvuru Formu” Etik
Kurulumuzca incelenmistir.

Yapilan gérissmeler ve incelemeler sonucunda Sena Nur Dogusan'nin “Ciddi Serbest Zaman
Katiliminda Uzun Mesafe Kosucularinin Deneyimlerinin Oz Belileme Yaklagimina Goére
Incelenmesi” baslikh tezi ile ilgili arastirma protokoline uyulmasi ve etik onay tarihinden itibaren :
gecerli olmasi kosuluyla uygulanmasinin etik agidan uygun olduguna oybirligi ile karar verildi. |
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Ek-2. Aydinlatilmis Onam Formu

Arastirmanin Adi:
“Ciddi Serbest Zaman Katiiminda Uzun Mesafe Kosucularinin Deneyimlerinin Oz
Belirleme Yaklasimina Gore incelenmesi”

Sayin goniilli,

Ankara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Spor Yonetimi Bilimleri Yiiksek
Lisans Programi kapsaminda planlanmis olan yukarida adi yazili arastirmaya katilmak {izere
davet edilmis bulunuyorsunuz. Bu aragtirmada yer almay1 kabul etmeden 6nce, arastirmanin
ne amagla yapilmak istendigini anlamaniz ve kararimizi bu bilgilendirme c¢ergevesinde
Ozgiirce vermeniz gerekmektedir. Asagidaki bilgileri liitfen dikkatlice okuyunuz, sorulariniz
olursa sorunuz ve agik yanitlar isteyiniz.

Bu aragtirma; uzun mesafe kosu gruplarindaki bireylerin, ciddi serbest zaman
etkinligi olarak uzun mesafe kosusuna yonelik deneyimlerini, 6z belirleme kuram
perspektifinden incelemek amaciyla planlanmistir. 18 yas iizerinde, en az 2 uzun mesafe
kosu etkinligine katilmig, bu arastirmaya goniilli katilimcilarla yukarida bahsedilen konu ile
ilgili bireysel goriismeler gerceklestirilecektir.

Kisisel bilgi formunun tamam tarafimzdan yamitlandiktan sonra bireysel
goriismeye gecilecektir. Kisisel bilgi formuna adimzi ve soyadinizi yazmayimz. Bireysel
goriisme esnasinda size konu ile ilgili sorular yoneltilecektir. Konu iizerine yapilan
goriisme ses kayit cihazi kullamlarak kayit altina alinacaktir. Goriismenin yaklasik 45
dakika siirecegi diisiiniilmektedir. Sorulara vereceginiz cevaplar arastirmayi dogrudan
etkileyecegi icin goriismeyi ictenlikle gerceklestirmeniz beklenmektedir.

Bu aragtirmada yer almak tiimiiyle sizin isteginize baglidir. Arastirmada yer almay1
reddedebilirsiniz ya da bagladiktan sonra yarida birakabilirsiniz. Bu arastirmanin sonuglari
bilimsel amaglarla kullanilacaktir. Arastirmadan ¢ekilmeniz ya da arastirmaci tarafindan
aragtirmadan ¢ikarilmaniz halinde, sizle ilgili veriler kullanilmayacaktir. Ancak veriler bir
kez anonimlestikten sonra arastirmadan cekilmeniz miimkiin olmayacaktir. Sizden elde
edilen tiim bilgiler gizli tutulacak, arastirma yayimlandiginda da kimlik bilgilerinizin gizliligi

korunacaktir.

Arastirmacinin Adi Soyadi: Sena Nur Dogusan
Adres: Ankara Universitesi Golbasi1 Yerleskesi
Spor Bilimleri Fakiiltesi 06830 Golbasi / Ankara
Telefon: 0537 990 22 08
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Katihmeimin Beyani:

Aragtirmaci tarafindan Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi biinyesinde
yapilacak olan arastirma hakkinda tarafima bilgi verilmistir. Bu bilgiler 15181nda arastirmaya
katilmam i¢in davet edildim. Aragtirma esnasinda arastirmadan g¢ekilme durumum soz
konusu olursa 6nceden bildirerek arastirmaciyr zor durumda birakmamak icin gereken
hassasiyeti gostermenin bilincindeyim. Aragtirma esnasinda arastirma ile ilgili bir sorunla
karsilastigimda; arastirmaciya ulasabilecegim adres ve telefon bilgileri tarafima saglandi.
Eksik kaldigin1 diisiindiigiim konularda sorularimi arastirmaciya sordum ve doyurucu
yanitlar aldim. Yazili ve sozlii olarak tarafima sunulan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla
anladigim kanisindayim. Calismaya katilmayi isteyip istemedigim konusunda karar vermem

i¢in yeterince zaman tanindu.

Bu kosullar altinda, ses kayit cihazi kullanilarak goriismenin kayit altina
alinmasini, arastirma kapsaminda elde edilen sahsima ait bilgilerin bilimsel amaclarla
kullanilmasini, gizlilik kurallarina uyulmak kaydiyla sunulmasini ve yayilanmasini,
hicbir baski ve zorlama altinda kalmaksizin, kendi 6zgiir irademle kabul ettigimi beyan

ederim.

Katihmci:
Adi/ Soyad:
E-mail:
Telefon:

Imza / Tarih:

Arastirmaci:

Adi/ Soyadi:  Sena Nur Dogusan
E-mail: sndogusan@hotmail.com
Telefon: 0537 990 22 08

Imza / Tarih:
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Ek-3. Kisisel Bilgi Formu

CiDDi SERBEST ZAMAN KATILIMINDA UZUN MESAFE KOSUCULARININ
DENEYIMLERININ OZ BELIRLEME YAKLASIMINA GORE INCELENMESI
KIiSISEL BiLGi FORMU

Katilmer No:

Yasimiz:

Egitim Durumunuz:

Mesleginiz / Refah Seviyeniz ( Diisiik — Orta — Yiiksek):
Medeni Durumunuz:

Ne zamandir kosuyorsunuz?

Hangi kosu grubuna dabhilsiniz?

Aktif olarak hazirlandigimiz bir yaris var m?

Antrenman diizeniniz nasil (Haftada kac giin — ka¢ km)?

Hangi yarislara hangi tarihlerde katihm gosterdiniz?

Daha 6nce baska spor dallariyla ilgilendiniz mi?

Herhangi bir saghk sorununuz var mi?

Goriisme Tarihi:

Goriisme Yeri:
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Ek-4. Bireysel Goriisme Formu

BIiREYSEL GORUSME FORMU

1. Serbest zaman sizce nedir?

2. Kosuya nasil basladiniz?

Kosmaniz konusunda sizi etkileyen durumlar nelerdir ya da kisiler
kimlerdir?

Ornek aldiginiz bir kosucu var mi? Varsa hangi 6zellikleri nedeniyle?

3. Iyi bir kosucuyu nasil tanimlarsiniz?

Kendiniz bir kosucu olarak nasil tanimlryorsunuz?

Kosu icin baslangicta kendinizden ne bekliyordunuz? Simdi ne
bekliyorsunuz?

Sizce disaridan bakan bir goz kosarken sizi nasil goriiyor? Nasil gérmelerini

isterdiniz?

4, Kosu sizin i¢in hayatinizda nerededir ve ne ifade etmektedir?

Kosmak size nasil hissettiriyor?
Kosmaya devam etme niyetiniz nedir?

Kosmak sizi fiziksel olarak, sosyal iligkilerinizde ya da psikolojik olarak

etkiledi mi?

5. Hangi tiir uzun mesafe kosu yarislarina katilmayi tercih ediyorsunuz?

Bir yarg siirecinizde neler yasiyorsunuz? Karar verme, hazirlik, yarig esnasi
ve yaris sonrasi?

Sizce bir uzun mesafe kosu yarisinda 6nemli olan yaris1 kazanmak mudir,
tamamlayabilmek midir ya da bagka bir sey midir? Baska bir seyse nedir?
Kosmak konusunda maddi ya da manevi destek goriiyor musunuz? Destek
gorseydiniz ya da odillendiriliyor olsaydiniz kosmak konusundaki fikriniz

degisir miydi?
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6. Antrenman yapmadiginizda ya da bir yariga katilmamaniz durumunda ne
hissediyorsunuz?

e Rahatsizlik duyuyor musunuz?

1. Kosucu arkadaslarinizla ilgili ne diisliniiyorsunuz?
e  Aranizdaki iligkiler nasil?
o Kosucu arkadaglarinizla yariglarda beraber kosmak ya da beraber antrenman
yapmak ya da beraber vakit gecirmek bunlar neler hissettiriyor?
e Diger kosu gruplariyla ilgili ne diisiiniiyorsunuz? Onlarla baglantilariniz var

mi1?

8. Kosu deneyimlerinizden paylasabileceginiz unutulmaz anilariniz var mi? Olumlu ya

da olumsuz paylagmak ister misiniz?
9. Bir kadin/erkek neden kosmali sizce?

o Kosanlara, kogsmak isteyenlere ya da istemeyenlere buradan ne sdylemek

istersiniz?
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