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Rekreasyonel Egzersize Giidillenmenin Yasam Doyumu Uzerindeki Rolii:

Yiiksekogretim Ogrencileri Ornegi

The Role of Motivation for Recreational Exercise on Life Satisfaction: Higher Education Students Sample

Ustiin TURKER!
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Bu aragtirmamin amaci, rekreasyonel egzersize
giidiilenmenin yasam doyumuna etkisinin belirlenmesi,
aralarindaki iliskinin ortaya konulmasi ve iiniversite
ogrencilerinin bazi demografik o&zelliklerine gore
karsilastirilmasidir.  Arastirmada nicel arastirma
yontemlerinden tarama teknigi kullanildi. Caligmaya
lisans diizeyinde Ogrenimlerine devam eden toplam
1408 gondiillii 6grenci dahil edildi. Arastirmada Rogers
(2000) tarafindan gelistirilen Rekreasyonel Egzersize
Giidiillenme Olgegi ile Diener ve arkadaslar1 (1985)
tarafindan  gelistirilen Yasam Doyumu Olgegi
kullamldi. Verilerin analizinde SPSS (26.0) paket
programi  kullanilmig  olup, analizlerde Basit
Regresyon, Korelasyon, Bagimsiz Orneklem T-testi,
Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) yontemleri
uygulandi. Rekreasyonel egzersize giidiilenmenin
yasam doyumunun %34,1 oraninda yordayicisi oldugu
ve motivasyonel faktorler igerisinde en etkileyici
gidiilenme faktoriiniin  saghikli yasam (%47,4)
diisincesi  oldugu sonucuna ulasildi  (p<,000).
Arastirmanin amagclarina yonelik belirlenen cinsiyet,
yag, Ogrenimin sirdiiriildiigii alan ve smuf diizeyi
degiskenleri  agisindan  genel bir  betimleme
yapildiginda ise; erkek bireylerin rekreasyonel
egzersize gudillenme ve yasam doyumu toplam
puanlarinda, bununla birlikte saglik, rekabet, viicut ve
dis goriiniim, sosyal ve eglence ile beceri gelisimi
faktorlerinde kadinlara kiyasla daha yiiksek sonuglara
ulastigt  ve cinsiyetin rekreasyonel egzersize
gidiilenmede ve yasam doyumunda belirleyici bir
faktor oldugu tespit edildi (p<,05). Yas ve simf
diizeylerinin rekreasyonel egzersize giidiilenme yasam
doyumunda belirleyici bir faktor olmadigi (p>,05)
ancak ileri yas ve sinif diizeyinde olanlarin daha yiiksek
degerlere ulastigi goriildii. Ogrencilerin  egitim
yasantilarini siirdiirdiikleri akademik birim degiskenine
gore spor bilimleri 6grencilerinin hem rekreasyonel
egzersize glidiilenmede ve buna bagli faktorlerin biiyiik
cogunlugunda hem de yasam doyumunda diger
alanlardaki 6grencilere gore istatistiksel olarak anlamli
fark olusturdugu sonucuna ulasildi.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz,
Rekreasyonel Egzersiz, Yasam Doyumu

Motivasyon,

ABSTRACT

The aim of this study is to determine the effect of
recreational exercise motivation on life satisfaction, to
reveal the relationship between them and to compare
university students according to some demographic
characteristics. In this study, scanning technique, one
of the quantitative research methods, was used and
1408  university  students  continuing  their
undergraduate education were included in the study.
The Recreational Exercise Motivation Measure
developed by Rogers (2000) and the Satisfaction with
Life Satisfaction Scale developed by Diener et al.
(1985) were used as data collection tools. SPSS (26.0)
package program was used in data analysis, and Simple
Regression, Correlation, Independent Sample T-test,
One-Way Analysis of Variance (ANOVA) methods
were applied in the analysis. It was concluded that
motivation for recreational exercise was a 34.1%
predictor of life satisfaction and the most effective
motivation factor among motivational factors was the
thought of a healthy life (47.4%) (p<.000). When a
general description was made in terms of gender, age,
field of study and grade level variables determined for
the sub-objectives of the study; it was determined that
male individuals had higher results in recreational
exercise motivation and life satisfaction total scores, as
well as health, competition, body and appearance,
social and entertainment, and skill development factors
compared to women and gender were found to be a
determining factor in motivation to recreational
exercise and life satisfaction (p<.05). It was observed
that age and class variables were not a determining
factor in life satisfaction according to recreational
exercise motivation, however those with higher age and
class level reached higher values. According to the
academic unit variable in which the students continue
their education life, it was concluded that sports science
students made a statistically significant difference
compared to students in other fields both in motivation
for recreational exercise and in the majority of factors
related to it, and in life satisfaction.

Keywords:  Exercise, Motivation, Life
Satisfaction, Recreational Exercise
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Fiziksel aktiviteler, bireylerin meslek
yasantilarinda, rutin iglerinde, sosyal ve
kiltiirel boyutta ve hayatin birgok alaninda
ginlik  yasantimizin  odaginda yer
almaktadir.!  Diger bir ifadeyle onceleri
fiziksel aktiviteler serbest zamanda dinlenme
faaliyetleri olarak kategorize edilmisti ancak,
spor, egzersiz ve eglence etkinlikleri olarak
daha fazla gesitle kategorize edilebilir.?>* Bu
yoniiyle fiziksel aktiviteler veya spor, bireyin
sadece fiziksel ve psiko-motor gelisim alanini
desteklemekle sinirli kalmayip, ayn1 zamanda
gelisimin biitlinliik ilkesine bagli kalarak
bireyin bilissel ve psiko-sosyal gelisim
boyutlarimni da olumlu yonde
etkileyebilmektedir.®

Egzersiz ise fiziksel aktivitenin bir alt
kiimesi olarak bir beceriyi gelistirmek, insan
gelisimine katki saglamak, fiziksel durumunu
koruyabilmek = maksadiyla  planlanmas,
yapilandirilmis ve tekrarlanan unsurlar olarak
tanimlanmaktadir.! Serbest zaman diliminde
eglence amact giidiilerek yapilan,
memnuniyet duygusu ve keyif hazz1 yiliksek
diizeyde nispeten planlanmamis fiziksel
aktiviteler ise rekreasyonel egzersiz olarak
tanimlanmaktadir.> " 8 Bir diger tanimda
Rogers (2000) rekreasyonel egzersizi;
bireylerin serbest zamanlarinda herhangi bir
fiziksel aktiviteye rekabet veya bir odiil
amaciyle motive olmadan katilim saglamasi
olarak tanimlamustir.’ Rekreasyonel
egzersizler, nispeten plansiz gergeklestirilen
yiizme, kosu, yliriiyiis veya bisiklet gibi cesitli

fiziksel  aktiviteleri  kapsayabilmektedir.
Icerisinde  cesitli  spor  branslarininin
ozelliklerini  ve  fiziksel  aktiviteleri

barindiriyor sebebiyle c¢ogu insan eglence
maksadiyla katilim saglama egilimindedir.
Arastirmacilar bu tiir faaliyetlere katilim
saglamanin ruh saghgini yiiksek seviyede
tyilestirdigini, kalp sagligi ve diyabet gibi
kronik hastalik risklerini azalttigini bilimsel
caligmalarla raporladigindan rekreasyonel
egzersizler birgcok insanin ilgi  odagi
durumundadir.® 1 1 Diger bir ifadeyle
diizenli olarak belirli periyotlarda fiziksel
aktivitelere ~ katthm  saglamanin, hem
fizyolojik hem de psikolojik sagligi pozitif

GIRIS

yonde etkiledigi ve iyilestirdigi ABD Saglik
ve Insan Hizmetleri Departmani tarafindan
raporlanmustir. 2

Motivasyon kavrami, belirli bir davranista
bulunma yoniinli ve niyetini icerir. Diger bir
ifadeyle bireyi belirledigi bir amaca dogru
yonlendiren psikolojik bir unsurdur ve
eylemin gerceklestirilmesinde olduk¢a 6nemli
bir gii¢ olarak kabul edilmektedir. 3
Guidilenme  yani  motivasyon  fiziksel
aktivitelere katilim saglamada 6nemli bir rol
oynamaktadir. 8

Yasam doyumu kavrami ise, genel manada
bireyin belirledigi kendi kriterlerine uygun bir
sekilde yasantisini pozitif yonde
degerlendirmesi seklinde ifade edilmektedir.
14 Bireyin kendi yasantisindan veya aile,
arkadas, sosyal cevre gibi belirli yasam
alanlar1 yoniinden memnuniyetinin  olup
olmadigina yonelik olusturdugu genel zihinsel
degerlendirmeler seklinde aciklanan yasam
doyumu, genel manada bireyin, meslek
hayati, serbest zaman ve ¢aligma dis1 zaman
olarak belirtilen yasama gosterdigi duygusal
tepki olarak ifade edilmektedir, > 1617

Fiziksel aktiviteler, saghkli  yasam,
motivasyon ve yasam doyumu birlikte
diisiiniildiiglinde; glinlimiizde saglik beslenme
ve diizenli fiziksel egzersiz bilincinin toplum
igerisinde gelisim gdstermesiyle birlikte bu
kavramlar sosyal ve giinliik hayatimizda ilgi
odagi haline doniismiis ve adindan sik¢a sz
ettirmektedir. Clinkii bireyin giinliik hayat1 ve
meslek yasantisinin  yoruculugu, stresi,
ekonomik  kaygilar, gelecege  yoOnelik
planlamalar ile endiseler ve sanayinin de
gelisim goOstermesine paralel olarak artan
serbest zaman siireleri bireylerde ve toplumun
bircok  kesiminde  yasam  kalitelerini
yiikseltebilme fikri spor bilincini olusturmaya
ve yayginlastirmaya baglamistir. Bu baglamda
saglikli ve zinde bir yasam felsefesi ile ¢cagin
insani etkiledigi olumsuz yonleri yani duragan
veya hareketsiz yasam, sagliksiz beslenme ile
zararl1 madde tiiketimi gibi unsurlarin insan
sagligini etkiledigi olumsuz yonlerin farkina
varilarak fiziksel, biligsel ve psikolojik
alanlarin pozitif yonde gelisim gosterebilmesi
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icin fiziksel aktiviteler toplum igerisinde ¢ok
daha Onemli bir konu haline doéniismiistiir.
Ozetle birey, daha saghkli yasam sartlarina
ulagmak, toplum igerisinde  sayginlik
kazanma, begenilme, 6z giiven, miicadele,
gorev bilinci, 6z saygi, paylasma ve yardim,
hedef yonelimi, yasam doyumu gibi fiziksel,
biligsel ve psiko-sosyal unsurlarin gelisiminde
stirdiiriilebilirligi saglamak adma
rekreasyonel aktiviteye giidiillenmekte ve
diizenli olarak egzersiz yapma diisiincesine
egilim gostermektedir. 18

Literatiirde sadece rekreasyonel egzersize
motivasyonu farkli arastirma gruplariyla
inceleyen c¢alismalara rastlanmis olmakla
birlikte, # 19 20.21.22.28 avrica yasam doyumu,

rekreasyonel egzersiz motivasyonu,
rekreasyonel tatmin ile yasam doyumunu
birlikte inceleyen sinirli sayida ¢alismaya da
rastlanmistir. 17 24 2526 By noktadan hareketle
bu arastirmanin amaci; rekreasyonel egzersize
giidilenmenin yasam doyumuna etkisini
belirlemek ve aralarilarindaki iliskinin ortaya
konulmas1 temelinde desenlenmis, ayrica
ogrenimlerine yiiksekogretimde ve 8 farkh
akademik birimde (Egitim, Giizel Sanatlar,
Iktisadi ve Idari Bilimler, llahiyat, Insan ve
Toplum, Miihendislik, Saglik Bilimleri, Spor
Bilimleri) devam eden lisans diizeyindeki
Ogrencilerin farkli demografik o6zelliklerine
gore rekreasyonel egzersize giidiilenme ve
yasam doyumu diizeylerinin
karsilastirilmasidir.

MATERYAL VE METOT

Arastirma Deseni

Bayburt Universitesi Rektorliigii  Etik

Kurul Koordinatorligi tarafindan
15.01.2021 tarih ve 2021/18 sayili kararla
verilen izin  dogrultusunda, iiniversite
ogrencilerinde  rekreasyonel  egzersize

giidiillenmenin yasam doyumuna etkisinin
belirlenmesi ve baz1 demografik degiskenlere
gore karsilagtirilmasinin - amacglandigt  bu
caligma, nicel arastirma yontemlerinden anlik
ve iligkisel tarama modeliyle desenlendi ve
betimsel bir c¢alisma olarak planlandi.
Tarama modeliyle yiiriitilen calismalar,
gecmiste veya giiniimiizde halen var olan bir
durumu mevcut oldugu sekliyle betimlemeyi
amaglayan arastirma yaklasimidir. 2

Arastirma Evren ve Orneklemi

Aragtirmanin  evrenini  tlkemizdeki 9
farkli  devlet Universitesinde  (Afyon
Kocatepe, Akdeniz, Atatiirk, Bayburt,
Erciyes, Fwat, Hitit, Ondokuz Mayzs,
Trabzon) egitim, giizel sanatlar, iktisadi ve
idari bilimler, ilahiyat, insan ve toplum
bilimleri, miihendislik, saglik ve spor
bilimleri alanlarinda &grenimlerine devam
eden lisans 6grencileri, 6rneklem grubunu ise
2022 — 2023 akademik yili giiz doneminde
arastirmaya goniillii olarak katilim saglayan
ve arastirmaya rastgele yontemle dahil edilen

835’1 kadin (%59,3) ve 573’1 erkek (%40,7)
olmak iizere toplam 1408 6grenci olusturdu.

Arastirma Hipotezleri

“Rekreasyonel egzersize giidiilenmek
yasam doyumunun yordayicist midir?”
sorusu baglaminda arastirmanin temel amaci
rekreasyonel egzersize giidiilenmenin yasam
doyumuna etkisini belirlemek  ve
aralarilarindaki iligkinin ortaya konulmasi
olup, ayrica asagidaki alt problemlere de
arastirmada cevap aranmigtir.

1. Rekreasyonel egzersize giidiilenme ile
yasam doyumu arasinda iliski var midir?

2. Rekreasyonel egzersize  giidiilenme
yasam doyumunun yordayicist midir?

3. Universite 6grencilerinde rekreasyonel
egzersize glidiilenme ve yasam doyumu
ne diizeydedir?

4. Universite ogrencilerinde rekreasyonel
egzersize gldiilenme ve yasam doyumu
cinsiyet degiskenine gdére anlamli
farklilik gostermekte midir?

5. Universite 6grencilerinde rekreasyonel
egzersize gldiilenme ve yasam doyumu
yas degiskenine gore anlamli farklilik
gostermekte midir?

6. Universite 6grencilerinde rekreasyonel
egzersize gldiilenme ve yasam doyumu
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Ogrenim goriilen akademik birim/fakiilte
degiskenine gore anlamli  farklilik
gostermekte midir?

7. Universite 6grencilerinde rekreasyonel
egzersize gidiilenme ve yasam doyumu
O0grenim goriilen siif diizeyi degiskenine
gore anlaml farklilik gostermekte midir?

8. Universite Ogrencilerinde rekreasyonel
egzersize gidiilenme ve yasam doyumu
rekreasyonel egzersiz/aktivitelere katilim
durumu  degiskenine gore anlaml
farklilik gostermekte midir?

9. Universite 6grencilerinde rekreasyonel
egzersize glidiilenme ve yasam doyumu
rekreasyonel egzersiz/aktivitelere katilim
diizeyi degiskenine gore anlaml farklilik
gostermekte midir?

Veri Toplama Araglar

Bu arastirmada veri toplama araci olarak
calismanin amaglarina yonelik arastirmaci
tarafindan sorular1 belirlenen kisisel bilgi
formu, rekreasyonel egzersize gilidiilenme
Olcegi ve yasam doyumu 6lgegi kullanildi.

Kisisel Bilgi Formu

Ogrencilerin cinsiyet, yas, {iniversite,
fakiilte, smf, program, rekreasyonel
egzersize/aktiviteye katilma durumu ve
diizeyini belirlemeye yonelik sorulardan
olusmaktadir.

Rekreasyonel Giidiilenme

Olgegi (REGO)

Rogers (2000) tarafindan 90 madde ve 8
faktorlii olarak gelistirilen ve literatiirdeki
orijinal adi REMM (Recreational Exercise
Motivation Questionnaire/Rekreasyonel
Egzersize Motivasyon Olcegi) olarak bilinen
bu 6l¢ek, 2003 yilinda Rogers ve Morris
tarafindan tekrar revize edilerek uygulama
kolaylig1 agisindan oOlcekteki madde sayisi
azaltilmig, toplam 73 madde ve ustalik,
fiziksel durum, sosyal iliski, psikolojik
durum, goriiniim, digerlerinin beklentileri,
zevk, ve rekabet/ego olmak iizere 8 alt
boyuttan olusturulmustur. ® 2 Olgegin
Tiirk¢e’ye adaptasyon c¢aligmasi Giirbliz ve
arkadaslar1 (2006) tarafindan Tiirk kiiltiirline
ve diline uygun hale dontistiiriilerek literatiire

Egzersize

“Rekreasyonel Egzersize  Gilidiilenme
Olgegi” olarak kazandirilmistir.  Olgekte
bulunan 7 maddenin ¢ikarilmasiyla birlikte 5
alt faktérden olusan (saglik, rekabet, viicut ve
dis goriiniim, sosyal ve eglence, beceri
geligimi) toplamda 66 maddelik son halini
almistir.  Bireyleri  rekreatif faaliyetlere
yonlendiren motiveleri belirlemeye yonelik
gelistiren Olcegin 5 alt boyutundaki soru
dagilimlar1 saglik icin 1-22, rekabet i¢in 23-
36, viicut ve dis gorliniim igin 37-47, sosyal
ve ecglence boyutu igin 48-58 ve beceri
gelisimi i¢in 59-66 seklindedir. 2

Yasam Doyumu Ol¢egi (YDO)

Diener ve arkadaslar1 (1985) tarafindan
gelistirilen, Yetim (1993) tarafindan
Tiirk¢e’ye adaptasyon c¢aligsmast yapilan
Yasam doyumu o0lgegi tek boyutlu ve
toplamda 5 maddeden olusturulan bir 6lgme
aracidir. 7'li likert tipinde bir 6z bildirim
dlgegi niteligindeki Yasam Doyumu Olgegi,
"(1) Hi¢ Katilmiyorum" seceneginden "(7)
Tamamen Katiliyorum" secenegine kadar
dilimlenen metrik bir dlciimii icerir. * 2
Diener ve arkadaglar1 (1985) oOlgegin test-
tekrar test katsayisinin 0,87 ve i¢ tutarlilik
katsayisinin = 0,82 seviyesinde oldugunu
bildirmis ve 6l¢egin tek faktdrden meydana
geldigini, bu faktoriin varyansin % 66'sin1
belirttigini raporlamugtir. *

Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Veriler dijital bir platformun formlar
yontemi  kullanilarak  uzaktan baglanti
yontemiyle toplanmis olup, analizlerde SPSS
(26.0) istatiksel paket programi kullanild.
Oncelikle yiizdelik dagilimlar, minimum,
maksimum ve ortalama puanlara bakildi.
Verilerin normallik dagilimi ve istatistiksel
degerler (Carpiklik-Basiklik) test edilerek
belirlenmis olup, carpiklik ve basiklik
degerlerinin +1.5 ve -1.5 arasinda olmasi
kriteri gdz oniinde  bulunduruldu. ¥
Rekreasyonel Egzersize Giidiilenme
Olgeginin olgiimlerine gore carpiklik ve
basiklik degerleri saglik boyutunda -,845 ile
1,263 araliginda, rekabet boyutunda -,448 ile
,977 araliginda, viicut ve dig goriiniim
boyutunda ,065 ile ,130 arali§inda, sosyal ve
eglence boyutunda -,513 ile 1,029 araliginda,
beceri gelisiminde 0,65 ile ,129 araliginda
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olmasi REGO toplaminda ,067 ile ,134
araliginda olmasi ve yasam boyutunda ise
,062 ile ,127 araliginda oldugu goriildii. Her
iki Olgege yonelik yapilan analizlerden elde

edilen degerlerin normal bir dagilim
gosterdigi  anlasildigindan  demografik
Ozelliklere gore yapilan karsilagtirma

analizlerinde Bagimsiz Orneklem T-testi ve

Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA)
kullanildi.  Analizlerin  yorumlanmasinda
anlamlilik diizeyi p<,05 olarak kabul edildi.
Ayrica rekreasyonel egzersize glidiilenmenin
yasam doyumu ile arasindaki iliskiyi
belirlemek icin korelasyon, ve yordayici
diizeyini belirlemek icin de basit regresyon
testleri uygulandi.

BULGULAR VE TARTISMA

Calismanin orneklem grubundaki
ogrencilerin %18’1 egitim, %11,6’s1 glizel
sanatlar, %38,7’si iktisadi ve idari bilimler,
%13,6’s1 ilahiyat, %12,8’1 insan ve toplum
bilimleri, %7,9’u miihendislik, %12,9’u
saglik ve %14,6’s1 spor bilimleri alanlarinda
Ogrenimlerini silirdiirmektedir. Arastirmaya
goniillii olarak katilim saglayan 6grencilerin
%42, 7’s1 (N=601) 18-20 yas grubunda ve
%57,3’t 21 yas ve iizeri (N=807)
diizeyindedir. Ogrencilerin 206’s1 1. smf
(%14,6), 267’si 2. smif (%19.0), 284’1 3.
smif (%20,2) ve 651’1 4. simf (%46,2)
diizeyinde olup, arastirmaya katilan giindiiz
programlarindaki (I. Ogretim) dgrenci sayist
1084 (%77,0) ve gece dgretiminde ise 324
(%23,0) o6grenci bulunmaktadir. Rekreatif
olarak spor yapiyorum yanitini veren
ogrenciler %40,4 (N=569) ve yapmiyorum
diyenler ise %59,6 (N=839) oranindadir.
Diizenli  olarak  rekreatif  aktivitelere
katiliyorum yanmitim1  veren Ogrencilerin

%16,8°1 haftada 1-2 giin, %15,1°1 haftada 3-
4 giin ve %38,5’1 ise haftanin neredeyse her
giinii bu etkinliklere katildigini belirtmistir.

Arastirmanin  amaglart  dogrultusunda
rekreasyonel egzersize motivasyonun yasam
doyumu ile iliskisi, yordayiciligi ile
demografik degiskenler iizerinde uygulanan
analizlerden  elde  edilen arastirma
bulgularina, literatiirdeki benzer ve iliskili
arastirmalarla  mukayese edilmesi ve
yorumlanmasina arastirmanin bu béliimiinde
yer verilmistir. Bu arastirmanin literatiirdeki
Ozglnliigii; alan yazinda farkli Orneklem
gruplart ve demografik oOzellikler {izerinde
rekreasyonel egzersize motivasyon ve yasam
doyumunun bir arada ve ayr1 ayri ¢alisildigi
arastirmalar olsa da, farkli akademik
birimlerden &grencilerin ayni1 calismada
incelendigi ve birbirleriyle karsilastirildigi bu
orneklem biyiikligiindeki bir calismaya
rastlanilmamis olmasidir.

Tablo 1. Rekreasyonel Egzersize Giidillenme ve Yasam Doyumuna Yonelik Puanlamalar (N=1408)

Minimum Maksimum X=£Ss Carpikhik Basiklik
Saglik 1 5 3,56+,66 -,845 1,263
Rekabet 1 5 3,44+,71 -,448 977
Viicut ve Dig goriinim 1 5 3,35+,71 ,065 ,130
Sosyal ve Eglence 1 5 3,45+,70 -513 1,029
Beceri Geligimi 1 5 3,27+,82 ,065 ,129
REGO 1 5 3,45+,64 ,067 ,134
Yasam Doyumu 1 5 2,98+,85 ,062 127
aktivitelere beceri gelisimi  yOniinden

Arastirmaya katilan 1408 6grencinin
rekreasyonel egzersize motivasyon
diizeylerinin ortalama 3,45+,64 puan oldugu,
alt boyutlarda 3,56+,66 ortalama puanla
rekreasyonel egzersize en fazla saglikh
yasam digiincesiyle giidiilenme yasadiklar
ve 3,27+,82 ortalama puanla  rekreatif

motivasyon sagladiklar1 goriildii. Bununla
birlikte toplamda 1408 ogrencinin katilim
sagladigi  caligmada  tim  akademik
birimlerdeki Ogrencilerin yasam doyum
diizeyinin ortalama 2,98+,85 puanla diisiige
yakin diizeyde oldugu tespit edildi.
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Tablo 2. Rekreasyonel Egzersize Giidiillenmenin Yasam Doyumuna Yonelik Korelasyon ve Regresyon Analizi

Korelasyon Regresyon
Bagimh Degisken Bagimsiz Degiskenler

r p R2
Saglik ,648%*** ,000 474
Rekabet ,301*** ,000 ,206
Viicut ve Dig Goriiniim ,395*** ,000 ,268

Yasam Doyumu
Sosyal ve Eglence ,278*** ,000 ,183
Beceri Gelisimi ,238*** ,000 ,157
Rekreasyonel Egzersize Giidiilenme ,503*** ,000 ,341

*p<,05 **p<,001

. e 2o . belirleyen unsurlar arasinda en fazla
Rekreasyonel egzersize giidiillenmenin

yasam doyumu ile iliskisi ve yordayict
etkisinin belirlenmesi amaciyla yapilan
analiz  sonuglarina  gore; rekreasyonel
egzersizin toplamda %34,1 diizeyinde yagam
doyumunun yordayicisi oldugu tespit edildi
(p<,000). Bununla birlikte {iniversite
ogrencilerinin yasam doyumu diizeyini

etkileyen boyutlarin sirasiyla %47,4 ile
saglik beklentisi (r=,648) %26,8 ile viicut ve
dis goriiniimii 6nemseme (r=,395), %20,6
oranla akranlariyla arasindaki rekabet unsuru

(r=,301), %]18,3 ile sosyal ve eglence
beklentisi (r=,278) ve %15,7 ile beceri
gelisimi  (r=,238) oldugu tespit edildi
(p<,000).

Tablo 3. Cinsiyet, Yas, Akademik Birim ve Simif Diizeyi Degiskenlerine Gore Rekreasyonel Egzersize

Giidiilenme ile Yasam Doyumu Karsilastirmasi

Degiskenler S R VDG SE BG REG YD
Erkek 3,594,71% 3,504,72%%  3AGETI®* 354ETIRRE 3A4L-YFRF 35D 65KKK 3 (6k,8TF**
Kadn 3,55+,63 3,39+,70 3,284,70 3,39+,69 3,154,80 3,39+,62 2,92+,84
18 - 20 yas 3,54+,71 3,41+,75 3,35+,73 3.434,74 3,28+,85 3,434,67 2,97+,85
21 ve iizeri yas 3,58+,61% 3,464,68 3,34+,69 3,464,67 3,264,830 3,46+,61 2,99+,86
Egitim 3,56+,54 0 3.40+,63 P 3,274,650 3,44+,62° 3,20+,77° 3,42+,54 " 2,944,840
Giizel Sanatlar 3,574,710 347+,75° 3,38+,77P 3,52+,752 3,28+,87 3,47+,68° 2,08+,86 %
Iktisadi ve Idari 3,49+,63 P 3,41+,65° 3,43+,62% 3,41+,70° 3,344,760 3,43+,60° 3,11+,792°
[lahiyat 3,434,640 3,26+,68° 3,13+,68P 3,27+,67° 3,04+,81° 3,27+,61° 2,06+,82 %0
insan ve Toplum 3,524,69 P 3,43+,73" 3,36+,72" 3,39+,71° 3,17+,84° 3,41+,66° 3,04+,38 2P
Miihendislik 3,44+,61° 3,38+,66° 3,35+,64° 3,38+,60° 3,33+,76 3,394,580 2,76+,79
Saglik Bilimleri 3,614,66 2P 3,43+,75° 3,31+,74° 3,44+,75P 3,23+,83° 3,45+,66° 2,82+,88"
Spor Bilimleri 3,81+,712 3,70+,752 3,61%,722 3,60+,712 3,59+,81 2 3,71+,672 3,15+,892
1. Stif 3,534,81 3,37+,87 3,34+,84 3,48+.82 3,27+1,0 3,434,79 3,12+,93
2. Smif 3,514,65 3,404,72 3,294,71 3,38+,68 3,22+.76 3,394,61 2,91+,87
3. Smif 3,554,61 3,47+,64 3,374,65 3,47+,65 3,314,73 3,46+,57 3,03+,83
4. Smif 3,614,62 3,48+,68 3,364,69 3,46+,68 3,27+,82 3,47+,62 2,97+,83

BG: Beceri Gelisimi, R: Rekabet, REG: Rekreasyonel Egzersize Giidiilenme, S: Saglik, SE: Sosyal ve Eglence, VDG: Viicut ve Dig Goriiniim,

YD: Yasam Doyumu, *p<,05 **p<,001 ***p<,000

Arastirmaya dahil edilen iiniversite
Ogrencilerinin cinsiyet degiskenine gore
rekreasyonel ~ egzersize  motivasyonlari
karsilagtirildiginda;  erkek  6grencilerin
saglik, rekabet, viicut ve dis goriiniim, sosyal
ve eglence ile beceri gelisimi alt boyutlarinin
tamaminda ve Olgcek toplaminda kiz
Ogrencilere gore istatistiksel olarak anlamli
fark dilizeyinde rekreasyonel egzersize

giidilenme yasadiklar1 goriildi  (p=,000
<0,5). Rekreasyonel egzersizlere hem erkek
hem de kiz Ogrenciler en fazla saglik
boyutunda motivasyon yagamaktadir. Ayrica
bu sonuglarin yaninda 3,06+,87 ortalama
puanla erkek Ogrencilerin kiz &grencilere
kiyasla yine anlaml fark diizeyinde yasam
doyumunda olduklar1 tespit edildi (p=,001
<,05).
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Yas diizeylerine gore analiz sonuglar
incelendiginde; REGO ve YDO toplaminda
anlamh farklilhik goriilmese de 21 yas ve
tizerindeki  Ogrencilerin  daha  yiiksek
puanlarda oldugu, ayrica rekreasyonael
egzersize giidiillenmede saghik boyutunda
yine 21 yas ve iizerindeki 6grencilerin 18 - 20
yas grubundaki oOgrencilere gore anlamli
farklilik olusturdugu goriildii (p=,006 <,05).

Yiiksekogretimde  lisans  diizeyinde
Ogrenimlerine devam eden ve farkh
akademik birimlerden arastirmaya dahil
edilen 6grencilerin d6grenim gordiikleri alan
degiskenine  gore  yasam  doyumlari
incelendiginde spor bilimleri 6grencilerinin
saglik bilimleri ve miihendislik alanindaki
ogrencilere gore anlamli farklilik (p<,05)
olusturdugu, diger alanlardaki 6grencilerden
ise yasam doyumunda yiiksek puanlara sahip
olsalar da bu farkin anlamlilik diizeyinde
olmadigi  (p>,05) ancak rekreasyonel
egzersize giidlilenme diizeylerinde diger tiim
alanlardaki oOgrencilere toplam puanlarda
anlamli fark olusturduklar1 tespit edildi
(p<,05). Bu bulgulara ek olarak; spor
bilimleri alanindaki 6grenciler REGO’ niin

Tablo 4. Diizenli Olarak Spor Yapma/Yapmama ve
Giidiilenme ile Yasam Doyumu Karsilastirmasi

saghk alt boyutunda saglik bilimleri
alanindaki Ogrenciler hari¢ diger tiim
alanlardaki ogrencilere anlamli farklilik,
rekabet boyutunda diger alanlardaki tiim
ogrencilere anlamli farklilik, sosyal ve
eglence alt boyutunda spor bilimleri ve giizel
sanatlar 6grencilerinin diger tiim alanlardaki
Ogrencilere kiyasla anlamli diizeyde farklilik,
beceri gelisimi boyutunda ise Yyine spor
bilimleri alanindaki 6grencilerin mithendislik
ve giizel sanatlar alanindaki 6grenciler harig
diger tiim alanlarda Ogrenimlerine devam
eden Ogrencilere kiyasla istatistiksel olarak
anlamhi diizeyde fark olusturdugu tespit
edildi (p<,05).

Ogrenim goriilen sif degiskenine gore
karsilastirmalarda ise rekreasyonel egzersize
giidilenme ve alt boyutlar1 ile yasam
doyumuna gore istatistiksel olarak anlamli
bir fark olugmasa da 1. Smif 6grencilerinin
diger smif diizeylerine gore yasam
doyumunun daha yiiksek oldugu, ancak
rekreasyonel egzersize en fazla
giidiilenmenin  son smif Ogrencilerinde
oldugu goriildii (p>,05) (Tablo 3).

Siklik Degiskenlerine Gore Rekreasyonel Egzersize

Degiskenler S R VDG SE BG REG YD
Yapiyorum 3,714,66%%% 357+ 71%%*% 349+ 70%%*  360+£68%**  338+L85%%*  358+L63%F* 312+ 7R
Yapmiyorum 3,47+,64 3,35+,70 3,25+,70 3,35+,70 3,19+,79 3,35+,62 2,87+,83
Higbiri 347+64°  335:70° 3,25+,70° 3,354,700 3,194,79° 3,35+,62° 2,87+,83°
Haftada 1-2 giin 3,654,642 3,514,722 3,40+,672 3,504,652 3,25:+,82 P 3,524,612 2,99+,83°
Haftada 3-4 giin 3,73+,68° 3,60+,702 3,54+,748 3,66+,67 2 3,45+,84 8 3,62+,648 3,17+,84%

Neredeyse Her Giin ~ 3,79+,652 3,664,732 3,50+,67 2

3,60+,718 3,53+,912 3,68+,65% 3,29+,96 2

BG: Beceri Gelisimi, R: Rekabet, REG: Rekreasyonel Egzersize Giidiilenme, S: Saglik, SE: Sosyal ve Eglence, VDG: Viicut ve Dig Goriiniim,

YD: Yasam Doyumu, *p<,05 **p<,001 ***p<,000

Universite dgrencilerinin diizenli olarak
spor yapma veya fiziksel aktivitelere katilma
durumu degiskenine gore analiz sonuglari
incelendiginde; ‘diizenli olarak spor yapiyor
musunuz?’ sorusuna ‘evet’ cevabini veren
ogrencilerin rekreasyonel egzersize
motivasyonda, tiim alt boyutlarinda ve yasam
doyumunda yapmayanlara gore istatistiksel
olarak anlamli farklilik olusturdugu tespit
edildi (p=,000 <,05). Diizenli olarak spor
yaptigini veya fiziksel aktivitelere katildigini
belirten Ogrencilerin  motivasyonda en
yiksek  degerlerin  saglik  yoOniinden

gidilendikleri, egzersiz motivasyonun en
diistik alt boyutun ise beceri gelisimi oldugu
goriildii.

Egitim yasantilarini stirdiirdiikleri
donemde diizenli olarak spor yapan veya
fiziksel  aktivitelere  katilim  saglayan
ogrencilerin bu aktivitelere katilim siklig1
baglaminda analiz sonuglarina gore; haftada
1-2 giin, haftada 3-4 giin ve haftanin
neredeyse her giinii fiziksel aktivitelere
katilan  Ogrencilerin  hi¢  katilmayan
Ogrencilere gore saglik, rekabet, viicut ve dis
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goriiniim, sosyal ve eglence boyutlari ile
rekreasyonel egzersize giidiilenme toplam
puanlarinda anlamli farklilik olusturdugu
gorildii  (p=,000 <,05). Beceri gelisimi
boyutu ve yasam doyum diizeylerinde ise
fiziksel aktivitelere haftanin neredeyse tiim
giinlerinde ve haftada 3-4 giin katilan
Ogrencilerin hi¢ katilmayanlara ve haftada 1-
2 glin katildigi yoniinde yanit veren
Ogrencilere  kiyasla istatistiksel olarak
anlamli farklilik olusturdugu tespit edildi
(Tablo 4).

Bireyleri rekreasyonel egzersize
giidiileyen sebeplere deginen ve inceleyen
literatiirdeki arastirmalar genel itibariyle
neden-sonug iliskisiyle degerlendirmeye
almistir.  Bu  durumu  agiklayabilmek
amaciyla literatiirde bahsedilen kuramlardan
(Oz Belirleme Kurami, Basar1 Gereksinmesi
Kurami, Hedefi Gergeklestirme Kurami,
Yiiklemleme Kurami, Gudi Teorisi vd.)
faydalanilarak ~ neden-sonu¢  baglantisi
kurulmaya  calistlmigtir.  Rekreasyonel
egzersiz giidillenmesi i¢in kullanilan bu
kuramlar haricinde bireyin yasam bigimi,
hayat standartlari, yasadigi ¢evre, bu ¢evrede
var olan rekreatif aktivitelerin gesitliligi ve
potansiyeli, iliskiler, Kisilik 06zellikleri,
duygusal zeka, ge¢mis tecriibeleri ve
yasantisi, cinsiyet, gelir diizeyi, medeni
durum, yas, egitim diizeyi gibi ¢esitli birgok
faktor bireyin rekreatif etkinliklere olan
thtiyactn1 ve  hangi  etkinlik  ve/veya
etkinlikleri ne diizeyde, ne siklikla ve
kimlerle yapacagini belirlemektedir. 3

Arastirmaya dahil edilen iiniversite
ogrencilerinin REGO puanlari
incelendiginde faktdr bazinda en yiiksek
ortalama degerlerinin sirastyla saglik, rekabet
ve sosyal eglence boyutlarinda olmasi Bekar
(2019), Ardahan (2013) ile Cuhadar ve
arkadaslar1  (2019) tarafindan  yapilan
calismalarin sonuglartyla benzerlik
gostermektedir. 8 3% 33 Sagiroglu ve Ayar
(2017) tarafindan rekreasyonel amagli fitness
salonlarma  giden  bireyler  iizerinde
gerceklestirilen calismada ise gilidiilenme
faktoriinlin  en yiiksek beceri gelisimi
boyutunda  oldugu  raporlanmistir. 34
Literatiirdeki sonuglara gore; rekreasyonel

egzersize giidiilenme faktorlerinde en ytliksek
motivasyon ihtiyacinin saglik boyutunda
olmast toplumun biiyiik bir bdoliimiinde
fiziksel aktiviteler, saghkli yasam ve
beslenme, fiziksel ve psikolojik kronik
rahatsizliklarin riskini azaltma diisiincesiyle
gerceklestigini gosterir niteliktedir.

Farkli akademik birimlerden arastirmaya
dahil edilen iiniversite dgrencilerinin YDO
puanlar1  incelendiginde ise  ortalama
2,98+,85 diizeyinde oldugu, Ardahan’in
(2012) orneklem grubunu sadece dagcilik,
bisiklet ve doga yliriiyiisii yapan bireylerin
olusturdugu calismasmin sonuglarma gore
daha diisiik diizeyde oldugu goriildii. * Bu
sonuclarin olugmasinda mevcut ¢aligmaya
hem diizenli olarak rekreasyonel aktivitelere
dahil olan bireylerin hem de olmayanlarin
dahil edilmesinden kaynaklandig1
diisiiniilmektedir. Bu sonuglar rekreasyonel
amagla yapilan egzersiz giidiillenmesinin
yasam doyumunu ylikseltebildigini gosterir
niteliktedir.

Arastirma bulgularina gore; rekreasyonel
egzersize gldilenme faktorleri icerisinde
saglik motivasyonu r=,648 (p<,000) ile
yasam doyumunda en yilksek degerde
korelasyona sahip oldugu ve yasam
doyumunu %47,4 oraninda yordadigi
goriildii. Ayrica rekreasyonel egzersize
giidiillenme  toplam  faktoriinin  r=,503
(p<,000) ile yasam doyumunda yiiksek
diizeyde korelasyona sahip oldugu ve yasam
doyumunu toplamda %34,1 oraninda
yordadigi tespit edildi. Elde edilen bu
sonuclar  literatirde  Bekar’in  (2019)
tamamladig1 caligmasiyla Srtiismektedir. 18

Cinsiyet degiskeninin bireyin
rekreasyonel veya serbest zamanda egzersize
katilim motivasyonu iizerinde belirleyici bir
faktor oldugu, bireylerin cinsiyet fark
etmeksizin farklt amaclar ve beklentiler
dogrultusunda bu fiziksel aktivitelere /
egzersizlere yoneldikleri bilinmektedir. *
Mevcut arastirma sonuglar1 gostermektedir ki
erkek bireyler rekreasyonel egzersize
kadinlara gore daha fazla giidiilenme
yasamakta, bununla birlikte saglik, rekabet,
viicut ve dig goriiniim, sosyal ve eglence ile
beceri gelisimi boyutlarinda da yine kadin
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ogrencilere gore anlaml farklilik diizeyinde
giidiilenme egilimindedir. Sagiroglu ve Ayar
(2017)  tarafindan yapilan caligmanin
sonuglart mevcut arastirmanin sonuglariyla
ortiismektedir. 3 Bu bulgulara paralel olarak
rekreasyonel egzersize kadinlara gore daha
yiksek  diizeyde motivasyon  olusan
erkeklerde yasam doyumu da istatistiksel
olarak anlamli fark diizeyindedir. Bu
sonucun gerceklesmesinde kadin ve erkek
bireylerde rekreasyonel egzersizlere katilma
beklentilerinin ~ farkliik  gdstermesinden
kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. * Ayrica Efi
ve Anastasia (2013) tarafindan
gerceklestirilen bir c¢alismada kadinlarin
erkeklere kiyasla bir rekreatif hizmet sunulan
fitness merkezinde gercgeklestirilen
hizmetlerden memnuniyet diizeylerinin erkek
tiyelerden daha diisik oldugu bulgusu
arastirma sonuclarini desteklemektedir. 3/

Arastirma sonuglar1 yas degiskenine gore
incelendiginde; yasin rekreasyonel egzersize
giidiilenmede ve yasam doyumunda
belirleyici bir etken olmadig1 ve istatistiksel
olarak anlamli bir fark olusturmadigi goriilse
de, yas diizeyi daha yiliksek seviyedeki
ogrencilerin rekreasyonel egzersize
giidiilenme diizeyinin daha yiiksek seviyede
oldugu goriildii. Arastirmadaki bu bulgular
Cuhadar  ve arkadaslarinin (2019)
tamamladigi calisma ile  benzerlik
gostermektedir. ** Bu baglamda, Sagiroglu ve
Ayar (2017) gerceklestirilen bir arastirmada
rekreatif egzersizlere katilma siiresinin
arttikca bireylerde saglik, rekabet, sosyal ve
eglence ile beceri gelisimi amagl olarak
rekreasyonel egzersizlere yonelme
diizeylerinin de artis gosterdigi
raporlanmistir. 3 Bu bulgulara paralel olarak
rekreasyonel egzersize daha fazla giidiillenme
yasayan biiyiilk yas grubundaki bireylerin
istatistiksel olarak anlamli fark goriilmese de
daha yiiksek diizeyde yasam doyumuna sahip
oldugu goriildi. Mevcut aragtirmadaki sinif
degiskenine gore karsilastirma sonuglari da

yas diizeylerine gore elde edilen sonuglarla
bliylik oOl¢iide benzerlik gostermekte ve
birbirlerini desteklemektedir.

Ogrenimlerine yiiksekdgretimdeki 8 farkli
alanda (Egitim, Giizel Sanatlar, Iktisadi ve
Idari Bilimler, flahiyat, Insan ve Toplum,
Miihendislik,  Saghk  Bilimleri,  Spor
Bilimleri) devam eden lisans diizeyindeki
ogrencilerin O0grenim gordiikleri akademik
birim degiskenin gore rekreasyonel egzersize
giidillenme ve yasam doyum diizeyleri
karsilastirildiginda; spor bilimleri alanindaki
Ogrencilerin saglik alt boyutunda saglik
bilimleri alanindaki 6grenciler hari¢ diger
alanlardaki 6grencilere, sosyal ve eglence alt
boyutunda spor bilimleri ve giizel sanatlar
Ogrencilerinin  diger  alanlardaki  tiim
Ogrencilere, beceri gelisiminde spor bilimleri
ogrencilerinin mithendislik ve gilizel sanatlar
alanlarindaki ~ Ogrenciler  haric  diger
alanlardaki tiim &grencilere ve REGO
toplaminda yine spor bilimleri alanindaki
Ogrencilerin  diger  tim  alanlardaki
Ogrencilere kiyasla rekreasyonel egzersize
anlamli  fark diizeyinde motivasyonda
olduklar1 goriilmekle birlikte, miithendislik ve
saghik bilimleri alanindaki Ogrencilere
kiyasla anlamhi fark diizeyinde, diger
alanlardaki 6grencilere ise istatistiksel olarak
anlamh farklilik diizeyinde olmasa da daha
yiiksek seviyede yasam doyumuna sahip
olduklar goriildii. Spor bilimleri
ogrencilerine 0zgii egzersize gilidiilenme
faktorleri gbz Oniinde bulunduruldugunda;
kas / iskelet sistemi sakatlanmalari ile kariyer
memnuniyetsizliginin belirgin bir bi¢cimde
psikolojik ve fiziksel sagligi en fazla
etkileyen biyo-psikososyal etmenler oldugu
bilinmektedir. *® Bu sonuglarin olusmasinda
spor bilimleri alanindaki  6grencilerde
egzersiz bagimlihigr lizerine yiiriitiilen
caligmalardaki yiiksek egzersiz bagimlilig
sonuglarinin etkili olabilecegi
diistiniilmektedir. 3% 4

SONUC VE ONERILER

Rekreasyonel egzersize gilidiilenmenin
yasam  doyumunun  %34,1 oraninda
yordayicist oldugu ve motivasyonel faktorler
igerisinde en fazla giidiilenme faktoriiniin

saglikli yasam (%47,4) diisiincesi oldugu
sonucuna ulagildi.
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Aragtirmanin amaglarina
belirlenen  cinsiyet, yas,  Ogrenimin
stirdiriildigic.  alan ve smuf  diizeyi
degiskenleri agisindan genel bir betimleme
yapildiginda ise; erkek  bireylerin
rekreasyonel egzersize gilidillenme ve yasam
doyumu toplam puanlarinda, bununla birlikte
saglik, rekabet, viicut ve dis goriiniim, sosyal
ve eglence ile beceri gelisimi faktorlerinde
kadinlara kiyasla daha yiliksek sonuglara
ulastig1 ve cinsiyetin rekreasyonel egzersize
giidilenmede ve yasam doyumunda
belirleyici bir faktor oldugu tespit edildi.

yonelik

Yas ve smif diizeylerinin rekreasyonel
egzersize glidillenme ile yasam doyumunda
belirleyici bir faktér olmadig1 ancak yas ve
siif diizeyi yiiksek olanlarin daha yiiksek
ortalama degerlere ulastig1 goriildii.

Ogrencilerin egitim yasantilarini
siirdlirdiikleri akademik birim degiskenine
gore spor bilimleri Ogrencilerinin  hem
rekreasyonel egzersize giidiilenmede ve buna
bagli faktorlerin biiyiik ¢ogunlugunda hem de
yasam doyumunda diger alanlardaki
Ogrencilere gore istatistiksel olarak anlamli
fark olusturdugu sonucuna ulasildi.

Bu arastirmadan elde edilen sonuglar
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