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Oz: Rekreasyonel kosu giderek daha yaygim hale gelen, egzersiz araciligiyla toplum sagligin1 daha fazla tesvik
etmeyi umut edenler i¢in bariz bir hedef olarak gdriilebilir. Rekreasyonel kosucular, kosu sporuna farkli
anlamlar yiiklemektedir. Bu ¢aligmanin amaci rekreasyonel kosucularin kosu kavramiyla ilgili algilarin1 metafor
metodu kullanarak belirlemektir. Bu ¢alisma kosu kavramina yonelik algilar1 ortaya ¢ikarmasi yoniiyle nitel
arastirma desenlerinden olan olgu bilim kapsaminda yapilmustir. Calisma grubu, Ankara, Istanbul, izmir, Bursa
ve Antalya illerinde ikamet eden goniilliilikk esasina gore arastirmaya katki saglamak isteyen 229 rekreasyonel
kosucudan olugmaktadir. Verilerin elde edilmesinde, rekreasyonel kosuculara kisisel bilgi formu uygulanmis
ve kosuculardan “kosu benim igin ...... gibidir; ¢iinki ......” climlesini tamamlamalar1 istenmistir. Toplanan nitel
veriler, igerik analizi ydntemi ile incelenmistir. Icerik analizi yoluyla birbirine benzer ifadeler uygun kategoriler
altinda bir araya getirilerek sunulmustur. Verilerin degerlendirilmesiyle, rekreasyonel kosucularin toplam 229
metafor iirettikleri goriilmiistiir. Uretilen bu metaforlar 4 farkli kategoride toplanmstir. Katilimeilar kosu
kavramina iliskin en ¢ok “iyilestirme unsuru” ve “eglence-mutluluk unsuru” kategorisinde metaforlar
gelistirdikleri belirlenirken, bu kategorileri “Onem/gereklilik unsuru”, “odaklanma unsuru” kategorileri
izlemistir.

Anahtar Kelimeler: Rekreasyonel kosucular, kosu, metafor, kosu grubu

I’M RUNNING BECAUSE: FROM THE STAND POINT OF
RECREATIONAL RUNNERS

Abstract: Recreational running is increasingly widespread and could therefore be seen as the obvious target for
those hoping to encourage greater public health through exercise. Recreational runners attribute different
meanings to running sport. The aim of this study is to determine the perceptions of the recreational runners
related to sport concept by using metaphor method. This study was conducted within the scope of the
phenomenological method, which is one of the qualitative research designs. Because the phenomenological
method aims to determine the experiences, perceptions and meanings of individuals about a phenomenon. The
study group consisted of 229 recreational runners, residing in Ankara, Istanbul, Izmir, Bursa and Antalya, who
want to contribute to the research on a voluntary basis. In obtaining the data, a personal information form was
applied to recreational runners and "“running ...... it is like this; because ...." were asked to complete the sentence.
The collected qualitative data were analysed by content analysis method. Expressions that are similar to each
other through content analysis, opinions are gathered and presented under certain categories. With the evaluation
of the data, it was observed that the recreational runners produced a total of 229 metaphors. These metaphors
were collected in 4 different categories. While the participants were determined to develop metaphors most in
the categories of "element of rehabilitation” and "element of fun-happiness" on the concept of sports club, these

categories were followed by the categories of " element of importance/necessity ", “element of focal point".
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GIRIS

Yirmi birinci yiizyi1lda modern yasamin getirmis oldugu sosyal, ekonomik, teknoloji alanindaki
hizli degisiklikler, asir1 kentlilesme, is hayatinin yogunlugu ve hareketsizlik bireylerde stres
olusturmaktadir. Bu stresten uzaklasmak igin bireyler ekonomik beklenti olmayan serbet zaman
aktivitelerine ihtiyag duymaktadir. Bu aktiviteler arasinda akla ilk gelen son yillarda diinya
capinda ilginin arttig1 rekreasyonel kosulardir (Bale, 2004; Murphy ve Bauman, 2007).

En dogal hareket formu olarak kosu, insanlarin ve diger hayvanlarin yaya olarak hizli hareket
etmelerini saglayan, saglikli yasam tarzina katkida bulunan, erisilebilir bir egzersiz tiirii, karasal
bir hareket etme yontemidir (England Athletics, 2013; Hitchings ve Latham, 2017; Janssen ve
ark., 2020; Rubenson ve ark., 2004; Yildiran, 1995). Rekreasyonel kosu ise, diinya ¢apinda
popiiler ve smif farki gozetmeksizin herkes tarafindan uygulanabilir, erisimi kolay, fazla
malzeme gerektirmeyen, kisinin bos zamaninda; eglence, stres atma, daha uzun ve saglikl
yasam amaciyla yaptig1 popiiler fiziksel bir aktivitedir (Giiner, 2015; Hitchings ve Latham,
2017; Lee ve ark., 2017; Scheerder, 2015; Uzgur ve ark., 2021). Yillar igerisinde hizla
yayginlagan rekreasyonel kosu sporuna ge¢miste var olan olumsuz bakisin zaman igerisinde
degismesiyle, bu spor ile ilgili olumlu diisiinceler gelistirilmistir (Breedveld ve ark., 2015).
Sporun toplumsal yayginlasmasinda 6nemli roller iistlenen bu tarz faaliyetler, kisilerin
rekreasyonel ihtiyaglarini karsilamada 6nemli bir firsat saglamaktadir (Birol ve Karakiigiik,
2014).

Bireyler ¢evresinde meydana gelen olaylar1 farkli algilamakta ve buna bagli olarak o konu
hakkindaki diistinceleri degisiklik gosterebilmektedir (Marton, 1981). Rekreasyonel kosucular
da kosu sporuna farkli anlamlar yiiklemektedir. Algilar1 cesitlendirme ve zenginlestirme
amactyla bagvurulan kuramsal diisiinmenin yaratici ¢iktist olan metaforlar, bir nesneyi veya
pratigi, kesfedici, iletisimsel veya agiklayici amaglar i¢in baska bir yapiyla karsilastiran bir
analojidir (Davies, 2013; Inbar, 1996).

Spor calisma alanindaki kavramlar genel olarak benzetmeler yoluyla aktarilabildigi i¢in
metafor ile ifade edilmeye uygundur. Spor metaforlar1 insanlarin diisiinme bi¢imlerini
orneklemektedir ve bu ayn1 zamanda sporun bireylerin hayatinda énemli bir rol oynamasi
nedeniyle bazi sportif aktivitelerde kiiltiirel 6zelliklerden esinlenerek olusturulmus metaforlar
araciliftyla motivasyon hedefiyle kullanilabilmektedir (Inan ve ark., 2019). Bu sebeple
anlamaya calistiZimiz yeni kavramlari, daha Oncesinde sahip oldugumuz bilgiler ile yeni
kavramlar arasindaki iligkileri bagdastirarak zihnimiz tarafindan tanimlanmaya caligilir. Bu
tamimlanma stireci kisiden kisiye farklilik gosterecegi i¢in metaforlar sahip oldugu asil
anlamindan ¢ok daha fazla anlamlar kazanabilir (Inan ve ark., 2019). Benzer sekilde metafor
hem betimleyici hem de aciklayici giice sahiptir (Midgley ve Trimmer, 2013). Metaforlarin
betimleyici ve agiklayici 6zelliginden faydalanarak (Aubusson ve ark., 2006) rekreasyonel
kosucularin kosu sporunu tanimlamaya yoOnelik goriislerinin tespit edilmesi, bu sporun
gelistirilmesine, katilimcilarin daha fazla yarar saglamasina ve spor kiiltiiriinii gelistirilmesi
katki saglayacag diisiiniilmektedir.

llgili alanyazin incelendiginde farkli spor branslari, spor, beden egitimi ve spor dersleri ile
beden egitimi 6gretmeni kavramina yonelik farkli metafor ¢aligmalar1 bulunmaktadir (Ayyildiz,
2016; Caliskan ve ark., 2021; Caredar, Pekel ve Cengizel, 2022; Dursun ve ark., 2019; Inan ve
ark., 2019; Karagiin, 2021; Karasahinoglu ve ilhan, 2019; Kocamaz ve ark., 2019; Kog ve ark.,
2015; Kurtipek ve ark., 2016; Pekel ve ark., 2021; Pekel ve ark., 2022; Sirin ve ark., 2012;
Unver ve ark., 2021; Yetim ve Kalfa, 2019).
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Dolayisiyla bu arastirmada rekreasyonel kosucular tarafindan; kosu sporunu tanimlamaya
yonelik goriislerinin metaforlar araciligryla tespit edilmesidir. Bu sekilde metaforlar vasitasiyla,
kosu kavraminin derinlemesine anlamlarinin ortaya konulmasi, bu sporun gelistirilmesine ve
katilimer sayisi arttirilarak sporun olumlu etkilerinden daha fazla yararlanmasi amaglanmistir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Bu arastirma, Ankara, Istanbul, izmir, Bursa ve Antalya illerinde rekreasyonel kosucularn
“kosu” kavramina yonelik diisiincelerini metaforlar yardimiyla belirlemek amaciyla yapilan
nitel bir ¢alismadir. Collins ve Green (1990)’e gore metaforlar, 6ziinde bireylerin diisiince,
kavrayis, idrak ve hislerinin anlasilmasinda kullanilabilir. Fenomenolojik desen kullanilan bu
arastirmada, katilimcilarin bireysel tecriibelerinden olusan 6znel tecriibeleriyle ilgilenildigi
belirtilmistir (Ekici ve Akdeniz, 2018). Bu sebeple olgubilim arastirmalari kisilerin
deneyimlerinin, algilarinin ve davraniglarinin nedenlerini ortaya g¢ikarmaktadir (Saban ve
Ersoy, 2019). Bu tip ¢alismalarda katilimci sayisinin az oldugu belirtilen nitel aragtirmalarda,
orneklem grubundaki farklilik ve zenginlik evreni temsil edebilecek biitiinciil bir yapiya sahip
olmasi ve katilimcilarin aragtirma konusuyla ilgi diizeylerinin 6nemli oldugu ac¢iklanmistir
(Karagiin, 2021; Karatag, 2015; Yildirim ve Simsek, 2011). Ayrica arastirma probleminin
icerigi ve kaynaklarin sinirhiligina gére de orneklemin belirlenebilecegi ifade edilmistir
(Yildirim ve Simsek, 2011).

Arastirmamin Yayin Etigi
Bu arastirma, Gazi Universitesi Etik Komisyonu’nun 07.09.2021 tarih ve 2022-120 say1l1 karari
ile etik yonden uygun bulunmustur.

Arastirma Grubu

Arastirmada, kolay ulasilabilir 6rnekleme yontemi ile arastirmacilar tarafindan ulasilabilen
rekreasyonel kosu yapan bireyler galisma grubuna dahil edilmistir. Calismaya; Ankara,
Istanbul, izmir, Bursa ve Antalya illerinde ikamet eden goniilliiliik esasina gore arastirmaya
katk: saglamak isteyen 235 rekreasyonel kosucu katilmistir. Ancak 34, 84, 102, 124, 132 ve
196 numarali kosucularin vermis olduklar1 cevaplar herhangi bir kategoriye eklenememesi ya
da mantikli bir anlam icermemesi sebebiyle arastirma grubu 229 rekreasyonel kosucu
olusturmaktadir.

Tablo 1’de arastirmaya katilan rekreasyonel kosucularin demografik bilgileri verilmistir.

Tablo 1. Arastirmaya katilan rekreasyonel kosuculara ait demografik bilgiler

Kosucular F %
Cinsiyet Erkek 143 62,4
Kadin 86 37,6
Medeni Durum Evli 115 50,2
Bekar 114 49,8
Egitim Durumu i1k ve Ortadgretim 19 8,3
On Lisans ve Lisans 117 51,1
Y. Lisans ve Doktora 93 40,6
Viicut Kiitle indeksi 18,4 ve alt1 - Zay1if 4 1,7
18,5 ve 24,9 aras1 - Normal 171 74,7
25-29.9 arasi - Hafif Sigsman 51 22,3
30-34,9 arasi - 1. Derece Obez 3 1,3
35-39 arasi - 2. Derece Obez 0 0
Toplam 229 100
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Veri Toplama Aracglan

Arastirmada iki kisimdan olusan elektronik veri toplama araci kullanilmaktadir. Birinci kisimda
katilimcilarin demografik 6zelliklerini(cinsiyet, medeni durumu, boy, kilo, yas, egitim diizeyi)
tespit etmeye yonelik sorular yer almaktadir. Ikinci kisminda katilimcilarin “kosu” kavramina
yonelik Trettikleri metaforlar1 acgiga c¢ikarmak igin, “Kosu benim igin............ gibidir;
clinkii........... ” seklinde yar1 yapilandirilmig bir climlenin tamamlanmasi istenmistir.
Katilimecilarin yar1 yapilandirilmis ctimleyi tamamlarken agiklama yapmalari istenerek zaman
kisitlamasi yapilmamistir. Bunun nedeni kullanilan metaforun tek basina betimleme yapmak
icin genellikle yeterli olmamasi, iiretilen metaforlarin hangi amagla iiretildiginin bilinmesinin
ve yapilan benzetmeler ile ilgili gegerli bir sebep iiretmelerinin istenmesidir. Elektronik
ortamda olusturulan formda katilimcilar i¢in metafor kavrama; bir tiir nesneyi veya fikri ifade
eden bir kelime veya deyimin digerinin yerine kullanildig1 bir konusma sekli olarak tanimlayip,
alan dis1 bir metafor 6rnegi vererek kavram hakkinda bilgi sahibi olmalar1 saglanmis ve
caligmanin neden yapilacagini anlatan bir agiklama metni ile bilgilendirilmislerdir. Ayrica
rekreasyonel kosu yapan arastirmaci katildigi kosu ekiplerinde sozel agiklama ile katilimcilar
bilgilendirmistir.

Verilerin Analizi

Katilimeilarin VKI degerleri, Diinya Saglik Orgiitii tarafindan kabul edilen kolay ulasilabilen,
cinsiyet ayirimi yapilmadan, tiim bireylere uygulanabilen, en yaygin ve gecerliligi ispat edilmis
standart bir boy-agirlik indeksi ile hesaplanmistir (Neyzi vd., 2008). Katilimcilardan giincel boy
ve kilolarini yazmalari istenmis, katilimci beyani esas alinmistir. Katilimcilarin VKI degerleri beyan
edilen viicut agirhgmm, boyun metre cinsinde karesine bélinmesi ile (agirlik/boy2, kg/m2) elde
edilmistir. Katilimcilarin VKI skorlarmin hesaplanmasinda WHO’niin skor siniflandirmasi dikkate
alinmigtir. (Booth, Hunter, Gore, Bauman, Owen, 2000; Williams ve Wilkins, 1996; WHO, 2022).
Arastirmada elde edilen nitel veriler, igerik analizi yontemi kullanilarak incelenmistir. Icerik
analiz yonteminde temel amac, mevcut verileri izah edebilecek kavram ve iligkilerle arasindaki
baglantiy1 kurmaktir. icerik analizinde yoluyla birbirine benzer 6zellik gdsteren verileri gesitli
kavramlar ve temalar altinda bir araya getirerek ve bunlari birlikte yorumlamaktir (Yildirim ve
Simsek, 2011). Elde edilen metaforlar 6nce incelenip numaralandirilmis daha sonra agiklamalar
dikkate alimip kodlama yapilmistir. Kodlar arasindaki iligkiye bakilarak kategorilere
ulagilmistir. Devaminda kapsam gegerliligini saglamak i¢in islem bir bagka arastirmaci
tarafindan tekrar edilmistir. Bilgi alma islemini "arastirmaya veya arastirilan fenomene asina
olan birinin veri ve arastirma siirecini gézden gegirmesi" olarak tanimlamaktadir (Creswell &
Miller, 2000). Buna gore, fenomene asina olan alan uzmani, verileri ve arastirma siirecini
gozden gegirdi. Kisiler aras1 giivenirligi hesaplamak amaciyla Miles ve Huberman (1994)
tarafindan tavsiye edilen Goriis Birligi / (Gortis Ayriligi + Gorlis Birligi) x 100 formili
kullanilarak giivenirlik %92 olarak bulunmustur. Ayrica kosu grubuna katilan bireylerin
olusturduklar1 metaforlara yer verilerek dogrudan alintilar yapilmistir.
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BULGULAR

Tablo 2. Katilimcilarin “kogu” kavramina yonelik kavramsal temalari
Kavramsal temalar f %
iyilestirme 99 43,23
Eglence-mutluluk 70 30,57
Onem/gereklilik 36 15,72
Odaklanma 24 10,48
Toplam 229 100

Arastirmada “kosu” kavramina iligkin olarak gecerli kabul edilen toplam 229 metafor
incelenmis ve igerik analizi teknigi kullanilarak ¢6ziimlenmistir (Tablo 2). Kavramsal
kategorilerin belirlenmesi siirecinde ilgili alan yazin incelenmis, kosu tanimlarinin yer aldigi
caligmalar goz Oniine alinarak rekreasyonel kosu gruplarina katilan bireylerin trettikleri
metaforlar dort kavramsal kategoriye ayrilmistir. Aragtirmaya katilan rekreasyonel kosucularin
“kosu” kavramina yonelik trettikleri metaforlarla ilgili kod ve temalar Tablo 3’de yer
almaktadir.

Tablo 3. Arastirmaya katilan rekreasyonel kosucularin “kosu” kavramina yonelik iirettikleri metaforlara ait kod
ve temalar

Kavramsal temalar Kodlar

Tyilestirme Terapi, ozgiirliik, antidepresan, ilag, kagis, dzgiirliige u¢mak, kafa
dagitmak, huzur, tedavi, meditasyon, kus gibi olmak,
rehabilitasyon, psikolog, kendimle bulusmam, saglik, yasam
bi¢imi, dinlenmek

Eglence-mutluluk Eglenmek, yemek yemek, afyon, u¢mak, tutku, mesai, ¢ikolata,
prozac, miizik dinlemek, ¢am kokusu, hayal kurmak, agk, eglenceli,
yeniden var olmak, Nirvana’ya ulagmak

Onem/ gereklilik Su igmek, yemek yemek, ihtiyag, hayatin kendisi, nefes almak,
varolus bi¢imi, hayat, yasam tutkusu, hayatimin yol ¢izgisi,
yasamak, hobi, bagimlilik, kabugundan ¢ikan yavru kus

Odaklanma Rahatlama araci, keyif, kendi i¢ sesimi dinlemek, ozgirlik,
meditasyon, giinliik monoton yagamin figini ¢ekmek

Tablo 3 incelendiginde farkli temalar altinda ayni kodlarin yer aldigi gézlemlenmistir. Bu
kodlarda yer alan metaforlar bagka anlamlar igermesi sebebiyle farkli temalarda yer almaktadir.
Ornek olarak; katilime1 102 “6zgiirliik” metaforu “kosmak 6zgiirliik gibidir ¢iinkii; Fiziksel ve
zihinsel olarak rahatlamami sagliyor” agiklamasiyla isnat edilen fikir geregi kod, “Iyilestirme
unsuru” temasinda yer almistir. Katilimcr 26 ise “6zgiirliik” metaforunu “kosmak 6zgiirliik
gibidir ¢iinkdi, zihnimi bosaltabilirim” ag¢iklamasiyla kullanildigindan kod, “odaklanma unsuru
olma” temasinda yer almaktadir. Katilimec1 18 “yemek yemek” metaforu “kosmak, yemek
yemek, su igmek gibidir ¢iinkii; Kosunca kendimi iyi hissediyorum™ agiklamasiyla ifade edilen
fikir geregi kod, “Onem/ gereklilik unsuru olma” temasinda yer almaktadir. Katilimc1 227 ise
“yemek yemek” metaforunu “kosmak yemek yemek gibidir ¢linkii, mutlu oluyorum”
aciklamasiyla kullanildigindan kod, “eglence-mutluluk unsuru olma” temasinda yer almaktadir.

Iyilestirme unsuru:

Iyilestirme kavrami igerisinde kosunun tedavi edici olma 6zelligi, rahatlama unsuru olmasi ve
gelisim unsuru birlikte ele alinarak degerlendirilmistir. Bu temada 99 metafor olusmustur.
Katilimcilar tarafindan iiretilen ¢esitli metafor 6rnekleri asagidaki verilmistir.

“Kosu tedavi gibidir, benzer ¢iinkii; giin boyu islerimin bana yiikledigi negatif enerjiyi
tizerimden atryorum” (Katilimct 110)
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110 numarali katilimct kosuyu tedavi olarak gérmektedir. Tedavi kelimesi terapi ile benzer
anlama sahiptir. Dolayisiyla, katilimci giin boyu islerinin ona yiikledigi negatif enerjiyi
iizerinden atarak olumsuz disiincelerden kurtulmakta ve duygu bosaltim1 yasadigini
olusturdugu metaforda aktarmaktadir (Brené ve ark., 2007).

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) ruh sagligini; Her bireyin kendi potansiyelini idrak ettigi, hayatin
normal stresleriyle bas edebildigi, iiretken ve verimli calisabildigi ve kendini iyi hissetme
durumu olarak tanimlamistir. Epidemiyolojik arastirmalar, fiziksel olarak aktif bir yasam
tarzinin sayisiz saglik yarari sagladigini ortaya koymaktadir (Bellocco ve ark., 2010; Blair ve
ark., 1989; Lee ve ark., 2011). lyilestirme kavrami igerisinde kosunun tedavi edici olma
ozelligi, rahatlama unsuru olmasi ve gelisim unsuru birlikte ele alinarak degerlendirilmistir.
Kosu sadece bir spor aktivitesi olarak degil bireyleri sosyal fiziksel ve zihinsel olarak gelistiren
ve iyilestiren unsur olarak algilanmaktadir (Kozlovskaia ve ark., 2019; Lee ve ark., 2014;
Pereira ve ark., 2021). Bu siireg igerisinde “kosu ilag gibidir; ¢iinkii her rahatsizligima iyi
geliyor” metaforunda anlatildigr gibi, kosu yalnizca fiziksel gelisimi desteklemekle kalmayip
bireyin sosyal ve zihinsel olarak bir biitiin olarak iyi olma haline katki saglamaktadir (Markoti¢
ve ark., 2020). Bu temada olusturulan metaforlar incelendiginde kosmanin bireylerin
hayatlarina olumlu doniitler sagladigi goriilmiistiir.

Eglence mutluluk unsuru:

Spor; yenme, iistiin olma ve rekabetin yaninda bir sosyal katilim, sagligin kazanilmasi ve
stirdiiriilmesinde bir arag, is veya eglence olarak da diisiiniilmektedir (Seving ve Ergeng, 2017).
Kosucularin  olusturduklar1 eglence mutluluk unsuru olma temasinda 70 metafor
bulunmaktadir. Katilimcilar tarafindan iiretilen ¢esitli metafor 6rnekleri asagidaki verilmistir.

“Kosu prozac gibidir, benzer ¢iinkii; kendimi iyi hissettiriyor” (Katilimct 207)

207 numaral1 katilime1 kogmay1 “prozac” ilaciyla iliskilendirmektedir. Prozac, niteligi itibartyla
bir ilagtir ve bu ilag ta ruh biliminde kullanilan bir tedavi yontemidir. Terapi siireglerinde etkili
sonuglar almak icin psikiyatr Onerisiyle alinabilmektedir. Kendisini iyi hissettirdigini
sOyleyerek, muhtemelen, kosma ile lizerindeki olumsuz stresi azalttig1 diisiiniilebilir.

“Kosu ozgiirliik gibidir ¢iinkii; Fiziksel ve zihinsel olarak rahatlamami saglyyor” (Katilimct
102)

102 numarali katilmcinin ifadesi incelendigi zaman kosmay1 6zgiirliik olarak gordiigiinii
belirtip, fiziksel ve zihinsel olarak rahatladigini ifade etmektedir. Burada katilimc1 kosarken,
kosmanin getirmis oldugu stres azaltic1 6zellik ile rahatliyor olabilir.

Sporla benzer 6zellik gosteren rekreasyonun temel ¢iktilarindan bir tanesi de eglence unsurudur
(Bulut, 2019). Bir aktivitede eglenmenin, zevk almanin 6nkosulu, bireyin kendisi i¢in dogru
aktiviteyl bulmasidir. Birey kendisini ifade edebilecegi aktiviteleri kesfettiginde aktivite
sirasinda zamanin nasil ilerledigini anlamaz ve yasadigi deneyimi en yliksek noktaya tasir
(Ozdemir ve ark., 2020). insanlarm fizyolojik agidan temel ihtiyaglar1 oldugu gibi bu
ithtiyaglarin yani sira mutlu olmay1 da bir ihtiyac olarak gormektedir. Psikolojide mutlu olma
kavrami “Oznel iyi olus” olarak degerlendirilmekte (Myers ve Diener, 1995), bireyin
stirdiirdiigii hayatindan keyif almasi ve miikemmel hissedebilmesi olarak da tanimlanmaktadir
(Layard ve Layard, 2011). Aaker ve arkadaslar1 (2011), mutluluk iizerine yapmis olduklari
caligmalarinda mutlu olmay1 zaman agisindan degerlendirerek bes maddede siralamislardir. Bu
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maddeler zamani1 dogru insanlarla ve aktivitelerle degerlendirmeyi, zamani gegirmek yerine
gecen zamandan keyif almay1 ve o zaman dilimi icerisinde yapilan deneyimden keyif almay1
vurgulamaktadir. Bu temada katilimcilarin kosu kavrami i¢in olusturduklart metaforlar
incelendiginde deneyimlerinden duyduklart eglence ve mutluluga vurgu yaptiklari gériilmiistiir.

Onem ve gereklilik unsuru:

Bu kategoride rekreasyonel kosucular, kosu kavramini su igmek, yemek yemek, ihtiyag, hayatin
kendisi, nefes almak, varolus bi¢imi, hayat, yasam tutkusu, hayatimin yol ¢izgisi vb.
metaforlarda agiklamislardir. Katilimcilar i¢in farkli 6nem ve gereklilik anlamlar1 igeren kosu
icin bu temada 36 metafor bulunmaktadir. Kosucular tarafindan ifade edilen metafor 6rnekleri
asagidaki gibidir:

“Kosu hayat kaynagi gibidir, benzer ¢iinkii, diizenli spor viicudumuza faydali” (Katilimct 28)

28 numarali katilimcinin ifadesi incelendigi zaman, kosmay1 saglik icin yorumlamakta ve hayat
kaynag1 metaforuyla, kosmanin yasam i¢in elzem oldugunu hatta temel bir ihtiya¢ oldugunu da
ifade etmektedir.

“Kosu su gibidir, benzer ¢iinkii viicudumuzun suya ihtiyaci var’’(Katilimci 8)

8 numarali katilimeinin yorumu incelendigi zaman, kosmay1 su’ya benzetmekte ve buna
ihtiyact oldugunu sdylemektedir. Katilimcr burada, kosmay1 hayati bir ihtiya¢ kadar 6nemli
gormektedir.

Yiiksek bir yetkinlik ihtiyaci bireylere enerji verir ve onlar1 zorlu gérevlerde bulunma, yeni
beceriler edinme ve iyi performans gosterme olasiliklarin1 aramaya yonlendirir (Deci ve Ryan,
1995; Harackiewicz ve ark., 2002). Motivasyon genellikle baglamsal diizeyde incelense de
(Marsh ve ark., 2017), siklikla ihmal edilen bir soru, bireylerin “evrensel ve dogustan gelen”
yeterlilik ihtiyacinin (Deci ve Ryan, 1995; White, 1959) birinde yiiksek olup olmadigidir.
Katilimcilar i¢in kosu kavrami, farklt 6nem ve gereklilik anlamlari igerdigi ayrica bireylere
motivasyon kaynagi oldugu olusturduklart metaforlarda goriilmiistiir.

Odaklanma unsuru:

Bu kategoride rekreasyonel kosucular kosu kavramindan giin igerisinde olusan tiim kaygi stres
ve baskidan uzaklasarak kendileri ile bas basa kalip diistinebildiklerini ve ¢6ziim bulabildikleri
zaman dilimi olarak bahsetmislerdir. Bu temada 24 metafor bulunmaktadir. Kosucular
tarafindan ifade edilen metafor 6rnekleri asagidaki gibidir:

“Kosu terapi gibidir ¢iinkii; sadece kendim oldugum, anne-es-calisan olmadigim tek yer.”
(Katilimct 12)

12 numarali katilimci ifadesinde, sadece kendisi oldugu bir yer olarak belirtmektedir. Sosyal
olarak iistlenmis oldugu rollerin diginda kendisi ile bas basa olabildigini belirtmektedir. Bu da
odaklanma temasiyla uyumluluk gostermektedir.

“‘Kosu motivasyona benzer/gibidir ¢iinkii; stresten uzak durdugum bir zaman” (Katilimct 86)
86 numarali katilimc1 kogsmay1 motivasyona benzetmekte, stresten uzak durdugu bir zaman

olarak nitelendirmektedir. Kosarken, stresten uzaklagsmaya odaklanip bunu bir motivasyon
kaynagi olarak kullantyor olabilir.
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Rekreasyonel akis deneyimi, yapilan aktiviteye yonelik becerilerin dengeli bir sekilde
uyarildigi, tamamen rekreasyonel aktiviteye odaklanildigi en uygun diizeye bir uyarilma hali
olarak ifade edilmektedir (Ayhan ve ark., 2020). Wulf ve Prinz (2001) bireyin dikkat odaginin
motor 6grenme ve performans iizerinde dnemli bir etkiye sahip oldugunu ortaya koymustur.

TARTISMA VE SONUC

Fiziksel saglik agisindan kosuculari, WHO viicut kiitle indeksi normlarina gore inceledigimizde
zayif kategoride 4 kadin kosucunun (%1,7) oldugu erkek kosucunun olmadigi, hafif sigsman
kategoride 46 erkek kosucunun (%20,1), 5 kadin kosucunun (%2,2) oldugu, 1. Derece Obez
kategoride ise 3 erkek kosucunun (%1,3) oldugu, kadin kosucunun olmadig1 goriismiistiir. Bu
bulgulardan hareketle erkek kosucularin saglik kazanma agisindan kadin kosuculara oranla
daha cok rekreasyonel kosu sporunu iyilestirici bir unsur olarak gordiikleri sonucuna
ulagilabilirken, yapilan egzersizin, algilanan fiziksel goriiniimlerinden kalict memnuniyetsizligi
olanlar i¢in bir kilo kontrolii arac1 olarak kullanilabildigi diisiintilebilir (Freimuth ve ark., 2011,
Chamberlain ve Grant, 2020)

Rekreasyonel kosunun saglik iizerine iizerinde olumlu etkilerini ortaya koyan bir¢ok
arastirmaya literatiirde rastlanmaktadir (Kozlovskaia ve ark., 2019; Lee ve ark., 2011; Lee ve
ark., 2014; Markoti¢ ve ark., 2020; Pereira ve ark., 2021). Bu arastirmalardan farkli olarak
Dogusan ve Kogak’in (2019) rekreasyonel olarak kosan kadin uzun mesafe kosuculari iizerine
yapmis oldugu nitel bir ¢alismada Oz Belirleme Kurami’nin temel psikolojik ihtiyaglari
cergevesinde olusturulan temalar “Hayatin bir pargasi olarak kosu”, “Serbest zamanin anlam1”
ve “Sosyal ¢evrenin ingas1” olmustur. Uzun mesafe kosu sporu yapildiginda kadinlarin 6zerklik,
iliskili olma ve yeterlik gibi temel psikolojik ihtiyaglarinin karsilanmasinda etkili oldugu
gorilmiis rekreasyonel kosu hakkinda olumlu distlinceler gelistirdikleri goézlenmistir.
Calismamiz igerisinde katilimeilarin olusturdugu metaforlarin biiyiik bir kisminin iyilestirme
unsuru olma temasinda olmasi ¢alisma ile paralellik gostermektedir.

Onem ve gereklilik unsuruna cinsiyet faktdrii agisindan baktigimizda erkek kosucular genel
calisma grubunun %11 (27 kosucu)’ini, 6nem ve gereklilik unsuru ozelinde %75’ini
olusturdugunu ve erkek kosucular i¢in bu sporun daha fazla 6nem arz ettigi sGylenebilir.
Ayyildiz (2016) ‘in iiniversite dgrencilerinin dans kavrami hakkindaki metaforik algilarim
inceledigi calismasinda katilimcilarin %26 (13 katilimei) “hayat baglaminda” yer aldigi bu
kategori altinda 6grenciler i¢in dansin yliksek oneme sahip oldugu sonucu calismamiz ile
paralellik gostermektedir.

Spor, fiziksel gelisimle beraber psikolojik ve sosyal gelisim agisindan da 6nemli bir yere
sahiptir. Bireylere sosyallesme imkani sunar. Bu siirecle beraber iyi iliskiler kurabilme,
kurallara ve kararlara uyma gibi deneyimler de kazandirmaktadir (Newcomb ve Bagwell, 1998;
Rubin ve ark., 1998). Kosu gruplari ile farkli sosyal ¢evre deneyimi kazanan bireyler farkli
kisilerle tanigma firsatt yakalamalar1 ve olusturduklart metaforlar ile bunu desteklemeleri
rekreasyonel amagli kosu yapanlar i¢in kosu gruplarimin 6nemini ¢alisma bulgularimiz
desteklemektedir. Pekel ve arkadaslarinin (2019) arastirma bulgusuna paralel olarak iistiin
yetenekli dgrencilerin spor kavramina yonelik algisini belirlemek icin yaptiklari metoforik
caligmalarinda Ogrencilerin duygu unsuru temasinda sporun giinlik yasamlarinin pargasi
oldugu, spor yapmanin onlari rahatlattigi, mutlu ve 6zgiir hissettirdigini belirtmislerdir.
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Odaklanma unsuruna egitim seviyesi bakimindan inceledigimizde ise ilk ve orta 6gretim
grubunda kimsenin bulunmadigi, bu unsurda kosucularin %75 (16 kosucu)’inin yiiksek lisans
ve doktora yapan kisiler oldugu tespit edilmistir. Yiiksek lisans ve doktora egitim diizeyine
sahip kosucular kosu sporunu diger kosuculara gore daha c¢ok odaklanma araci olarak
gordiikleri sdylenebilir. Ayrica bireylerin giinliikk yasamin getirdigi yogunluktan kurtulma,
kostuklar1 sirada yapacaklari isleri daha rahat diisiinebildiklerini, olusturduklar1 metaforlar ile
belirtmislerdir (Pekel ve ark., 2021).

Seving ve Ergeng¢’in (2017) spor ile ilgili metaforlarini 6grenmek amaciyla tiniversite
ogrencileri ile yapmis olduklart ¢aligma incelendiginde, ¢alismadaki bulgulara gore, 6grenciler
“Spora” iliskin sahip olunan algilarin tiimiiniin olumlu oldugu ifade edilmistir. Kog¢ ve
arkadaglarinin (2015) 7. smif 6grencilerinin spor kavramiyla ilgili algilarimi tespit etmek
amaciyla yaptiklar1 ¢alismada, 6grencilerin biiyiik bir kisminin (%97,07) spor ile ilgili olumlu
metaforlar irettikleri, diisiik bir oran olmakla birlikte olumsuz iiretilen metaforlarin orani
%6,97°dir. Yetim ve Kalfa’nin (2019) Dis Hekimligi Fakiiltesi 6grencilerinin spor ile ilgili
metaforik algilari1 dgrenmeye yonelik yapmis olduklari ¢alismada 6grencilerin %91,470
olumlu metaforlar {iiretirken, %7,6’sinin olumsuz metaforlar iirettikleri, %1 inin ise degisken
metaforlar irettikleri ifade edilmistir. Yukarida ifade edilen {i¢ c¢alismada olumsuz algiy1
ortadan kaldirmak i¢in hem katilimcilara hem de ailelerine g¢esitli spor aktivitelerinin
diizenlenmesi Onerileri getirilmis, sporun yaygmlastirilmas:t hedeflenmistir. Spor ile ilgili
yapilan metafor ¢aligmalarinda {iretilen metaforlarin biiyiik cogunlugu bireye saglamis oldugu
faydalar tizerine yogunlasirken, spor dallar1 6zelinde, sporun da dogas1 geregi miicadele unsuru
dikkat ¢ekmektedir (Bergh, 2011, Pekel ve ark., 2021).

Arastirmamiz da 6rneklem grubumuzun rekreasyonel kosuculardan olugmasi sebebiyle iiretilen
metaforlarin tiimiiniin olumlu oldugu goriilmektedir. Spor kavraminda yonelik g¢aligmalar
incelendiginde {iretilen metaforlarin biiylik kismini olumlu katkilar, gereklilik, saglik ve
mutluluk gibi temel kavramlarin icerisinde yer aldig1 sdylenebilir. Diinya genelinde pandemi
kaynakli yasanan zorluklarla birlikte hareket kisithiligina maruz kalan insanlik, ¢esitli saglik
problemleri ile kars1 karsiya kalmistir. Kalabalik alanlardan uzaklasma, faal olma istegi ile
bireyler rekreasyonel amagh kosuya yonelmislerdir. Arastirmada katilimeilar tarafindan
olusturulan metaforlar, kosunun bireylerin fiziksel sagliktan daha ¢ok zihinsel sagliklar i¢in
katkida bulunduguna isaret etmektedir. Alanda yapilacak sonraki ¢alismalarda bireyler i¢in
kosunun olusturdugu etkileri derinlemesine anlamak adina daha farkli ¢aligmalar yapilmasi
onerilmektedir. Dolayisiyla genel anlamda spor ve kendi 6zelinde ise rekreasyonel kosunun
tiim bireyler tarafindan benimsenip yayginlagsmasinin saglanarak tiim is kollarinda aktiviteler
diizenlenerek ilginin arttirilmasi bireylere olumlu katki saglayacag: diistiniilmektedir.
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