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Oz

Bu arastirmada; fitness merkezleri liyelerinin egzersiz ortaminda algiladiklar 6zerklik destegi ve egzersizde temel psikolojik
ihtiyaglarinin serbest zaman doyum diizeylerini yordamasi incelenmistir. Aragtirmanin ¢alisma grubunu Ankara ve Konya
illerinde faaliyet gosteren beg farkl fitness merkezinden amagli 6rneklem metoduyla segilen, merkezlerinde en az 6 ay boyunca
diizenli fiziksel etkinliklere katilan, goniillii 164 kadin 235 erkek (Ortyas= =22.28+1.94) olusturmaktadir. Katilimcilara kisisel
bilgi formu ve verilerin toplanmas1 amaciyla ““Egzersiz Ortaminda Egitmenden Kaynaklanan Algilanan Ozerlik Destegi
Anketi” (EKAODA), “Egzersizde Temel Psikolojik Thtiyaglar Olgegi” (ETPIO) ve “Serbest Zaman Doyum Olgegi” (SZDO)
uygulanmugtir. Aragtirmanin sonuglarina gore fitness merkezleri iiyelerinde SZDO alt boyutu olan psikolojik doyum boyutu
ile EKAOD ve ETPIO alt boyutu olan yeterlik boyutunun pozitif yonde anlamli olarak iliskili oldugu gériilmiistiir. SZDO alt
boyutlar1 olan egitimsel ve sosyal doyum boyutlar: ile EKAOD ve ETPIO alt boyutlar1 olan yeterlik ve iliskisellik alt
boyutlarimin pozitif yénde anlamh olarak iliskili oldugu gériilmiistiir. SZDO alt boyutlari olan rahatlama ve fiziksel doyum
boyutlari ile EKAOD ve ETPIO alt boyutu olan iliskisellik boyutunun pozitif yonde anlamli olarak iliskili oldugu goriilmiistiir.
Anahtar Kelimeler: Egzersizde algilanan 6zerklik destegi, Egzersizde temel psikolojik ihtiyaclar, Serbest zaman doyumu

The Role of Perceived Autonomy Support in the Exercise Environment and
Basic Psychological Needs in Exercise in Determining Leisure Satisfaction:
An Study on Fitness Centers

Abstract

In this study, the role of perceived autonomy support in the exercise environment and the basic psychological needs in exercise
in determining the leisure satisfaction levels of fitness center members have been examined. The study group consists of
volunteer 164 women and 235 men (Average age = 22.28 + 1.94), selected from five different fitness centers in Ankara and
Konya provinces, and participating in regular physical activities for at least 6 months. In order to collect personal information
form and data, the “The Perceived Autonomy Support Scale for Exercise Settings” (PASSES), “Basic Psychological Needs in
Exercise Scale” (BPNES), and “Leisure Satisfaction Scale”(LSS) were applied to the participants. According to the results of
the study, a positive significant relationship has been found between psychological satisfaction dimension, which is the sub -
dimension of leisure satisfaction, and the adequacy dimension, which is the sub-dimension of the perceived autonomy support
from the instructor and the basic psychological needs in exercise. It has been observed that there is a positive significant
relationship between educational and social satisfaction dimensions, which are the sub-dimensions of leisure satisfaction, and
the adequacy and relationality dimensions, which are the sub-dimensions of the perceived autonomy support from the
instructor and the basic psychological needs in exercise. A positive significant relationship has also been found between the
dimensions of relaxation and physical satisfaction, which are the sub-dimensions of leisure satisfaction, and relationality
dimension, which is the sub-dimension of the perceived autonomy support from the instructor and the basic psychological
needs in exercise.
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GIRIS

Serbest zaman, bireyin isi, ailesi ve toplumsal sorumluluklarna ayirdigi zamanin
disinda kalan ve zorunluluklarin olmadigi bireyin dinlenmesi, sosyallesmesi, eglenmesi ve
kisisel gelisimi i¢in kullandig1 6zgiir bir zaman birimidir (Brown ve Frankel, 1993). Serbest
zaman doyumu ise, bos zamanin temel islevidir (Yasartiirk ve ark., 2017). Olumlu algilar veya
duygular olarak yansitilan genel bir serbest zaman deneyiminden mutlu veya memnun olmanin
oznel farkindaligini ifade eder (Pohl ve ark., 2000). Serbest zaman doyumu, Onceki
deneyimlere, kisinin kendi beklentilerine, deneyimden elde edilen basarilara veya serbest
zaman etkinliklerine katilirken yasanan tatmin duygularina dayanan goreceli bir standartla
oznel bir karsilagtirmadir (Agyar, 2014). Bireyden bireye farklilik gosteren (Schermerhorn ve
ark., 2010) serbest zaman doyumu yapilan faaliyetlerin 6zelliklerinden, faaliyetin kimlerle
gerceklestiginden, faaliyet ortamindan ve benzeri birgok unsurdan etkilenebilmektedir.

Serbest zaman doyumunun saglanmasinda alti faktérden bahsedilmistir (Beard ve
Ragheb, 1980; Ragheb ve Tate, 1993). Serbest zaman doyumu faktorlerinin ilki temel
psikolojik bilesenlerle iliskilendirilen ve bireyin kendini gerceklestirme ihtiyaglarini, yeni
deneyimler yagam arzusunu doyurdugu, yeteneklerine meydan okudugu ve ayni zamanda
secme Ozglirliiklerini kullanarak tercih ettikleri faaliyetlere katilmalar ile ulasilan psikolojik
tatmin siireci olan “psikolojik doyum” faktordiir (Beard ve Ragheb, 1980). “Egitim doyumu”,
serbest zaman doyumu faktorlerinin ikincisidir. Rekreatif katilimda kesfetme, 6grenme ve
egitimsel amagl katilimdan tatminin saglanmasinin yaninda ¢evre ve kendini tanima, kesfetme
ve birey i¢in entelektiiel uyarilma ihtiyacinin karsilanmast ile ulasilan tatmin siirecidir (Beard
ve Ragheb, 1980). Rekreasyon katiliminda bireyin iletisim kurma, sosyallesme, etkilesime
girme gibi ihtiyaclarint doyurmak icin geceklesen, 6zdeslesme, taninma, bilinirlik, sosyal saygi
gibi digerleri tarafindan duyulmasi beklenilen saygi ihtiyaci ile ilgili tatmin olan “sosyal
doyum” serbest zaman doyumunda {igiincii faktordiir (Beard ve Ragheb, 1980; Ragheb ve Tate,
1993). Dordiincii faktor “rahatlama”dir. Rekreatif faaliyetlerde tercih edilen etkinlikler oyun
teorisine gore rahatlama ve gevseme saglamaktadir. Bu sebeple serbest zaman etkinliklerine
katilimda elde edilen en belirgin kazanin bu rahatlama faktorii olarak goriilmektedir (Beard ve
Ragheb, 1980). Srebest zaman aktivitelerinde bireylerin bedensel ve fiziksel tatmin yasandigi
besinci faktor “fizyolojik doyumdur”. Fiziksel uygunlukla ilgili olan ve aktiviteyle fiziksel
olarak giiclenen bireyler bedensel tatmin elde ederler. Enerjik hissetme ve fiziksel iyilik hali
bireylerin bu aktivelerden hosnut olmalarina yardimci olur (Bucher ve Koenig, 1965). Son
faktor olan “estetik” rekreasyonel aktivitenin gekiciligiyle ilgilidir. Iyi tasarlanmus ve gekici bir
aktivite ortami bireylere gorsel tatmin saglar ve tercih sebebi olur. Estetik rekreasyonel aktivite
ortaminin bireye yeni deneyimlere agik olma algis1 kazandirirken, bu farklilik tatmin saglar
(Beard ve Ragheb, 1980; Molnar, 2015).

Serbest zaman doyumu demografik, sosyo-kiiltiirel, egitimsel, psikolojik ve ekonomik
faktorlerin  yaninda  yapilan  etkinliklerin = Ozelliklerinden,  kimlerle  etkinligin
gergeklestirildigine kadar pek ¢ok faktorden etkilenmektedir. Degisen ve gelisen ¢evresel
kosullarin beraberinde getirdigi ihtiya¢ ve arzulardaki degisim, bireylerin doyum diizeylerinde
de farkliliklar1 beraberinde getirmistir (Yurcu ve ark., 2018). Arastirmacilar bircogu kisisel ve
demografik ozelliklerin (yas, cinsiyet, gelir durumu, egitim durumu gibi) serbest zaman
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doyumunu etkiledigi ve anlaml iligkileri rapor etmistir (Amestoy ve ark., 2004; Longo ve ark.,
2013). Sosyodemografik 6zelliklerin yani sira psikolojik faktorlerin de serbest zaman doyumu
ile iliskili oldugu arastirmalar tarafindan belirtilmistir. Bu arastirmalarda; serbest zaman
doyumu ile mutluluk (Durmaz, 2020; Ito ve ark., Kaya, 2016; Liu ve Da, 2020; Mitas, 2016;
Spiers ve Walker, 2008; Yazgeg, 2019), 6znel iyi olus (Hribernik ve Mussap, 2010; Kuykendall
ve ark., 2015; Liang ve ark., 2013; Liu, 2014; Lloyd ve Auld, 2002; Mouratidis, 2019; Sirgy,
2012; Spiers ve Walker, 2008), yasam kalitesi (Ngai, 2005; Pagan, 2015; Spiers ve Walker,
2008), yasam doyumu (Agyar, 2014; Chick ve ark., 2016; Choi ve Yoo, 2017; De Vos, 2019;
Dikici, 2020; Freire ve Teixeira, 2018; Shin ve You, 2013; Wang ve ark., 2008), benlik saygis1
(Freire ve Teixeira, 2018; Kim ve ark., 2015; Tsai ve ark., 2012) arasinda iliskiler oldugu
belirlenmistir.

Serbest zamanin yapisini olusturan bilesenlerin de serbest zaman doyumunu etkiledigi
literatiirde yer alirken, ilgili yazinda bu bilesenler serbest zaman tutumu (Choi ve Yoo, 2017;
Kim ve ark., 2015; Ragheb ve Tate, 1993), serbest zaman ilgilenimi (Chen ve ark., 2011; Lu
ve Hu, 2005), serbest zaman katilimi1 (Walker ve ark., 2011), serbest zaman tiirii (Lu ve Hu,
2005; Shin ve You, 2013), serbest zaman can sikintisi, inanig ve algilar1 ve serbest zaman
kaynag1 seklindedir (Beard ve Ragheb, 1980). Ayrica, serbest zaman doyumu, barinma, egitim,
istihdam, arkadaslik ve aile iliskileri dahil olmak iizere yagamin diger yonleriyle olan tatminden
cok bireyin psikolojik ihtiyaclarin tatmini ve iyilik hali degiskenleriyle daha giiclii bir sekilde
iliskili olabilir (Newman Ve ark., 2014). Serbest zaman sirasinda psikolojik ihtiyaglarin tatmin
edilmesi, bireylerin is giinli boyunca yatirim yaptiklar fizyolojik ve psikolojik kaynaklarini
yeniden inga etmelerine ve genisletmelerine olanak tanir (Newman ve ark., 2014; Sirgy ve ark.,
2017; Van Hooff ve Geurts, 2014). Kisinin serbest zamanlarindan doyum duymasi, temel
psikolojik ihtiyaglarin karsilanma diizeyinden etkilenir (Gui ve ark., 2023). Bu baglamda
bireyin egzersiz ortaminda karsilanan psikolojik ihtiyaglarimin tatmini serbest zamanda
algilanan doyumu etkileyebilir. Bu zamana kadar yapilan bir¢ok arastirma optimal motivasyon,
mutluluk, refah ve performans i¢in bu ihtiyaglar1 karsilamanin faydalarini1 desteklemektedir
(Niemiec ve Ryan, 2009; Ryan ve Deci, 2017; Ryan ve Deci, 2020; Slemp ve ark., 2018;
Vansteenkiste ve Ryan, 2013).

Hiir Irade Kurami’nin bir alt teorisi olan Temel Psikolojik Ihtiyaglar Kurami'na gore
(Ryan ve Deci, 2000; Ryan ve Deci, 2017), bireylerin 6zerklik, yeterlik ve iliskisellik olarak
isimlendirilen {i¢ temel psikolojik ihtiyaci bulunmaktadir. Kuram bireylerin gelisme, biiyiime,
biitlinlesme, iyi olma ve ruh sagliklar1 icin bu ihtiyaglarin tatmin edilmesinin 6nemini
vurgulamaktadir (Andersen, 2000; Ryan ve Deci, 2000). Bu kuram 6zerkligi (autonomy);
bireyin kendi eylemlerini baglatma ve birbirine zit istek ve egilimler arasindan se¢im yapma
giicii olarak tanimlanirken; bireyin davraniglarini onaylamasi, kabul etmesi ve arkasinda
durmasidir (Andersen, 2000; Williams ve ark., 1996). Bireyin etkili bir sekilde hareket
edebilecegini ve hedeflerine ulasabilecegini diisiinme derecesine odaklanan yeterlik
(competence); bir isi yapmak icin gerekli olan glice, bilgiye, beceriye sahip olma ve
yapabilecegine inanma olarak tanimlanirken, zorlu gorevlerde basarili olmayi, ustalik ve
yeterlilik duygusu gelistirmeyi ve istenen sonuglara ulagmayi gerektirir (Deci ve Ryan, 2000).
Kisinin bagkalari ile baglantili ve yer aldiklar1 sosyal ¢evreye ait olma ihtiyaci (Kowal ve
Fortier, 1999) olarak belirtilen iliskisellik (relatedness) ise; iligkilerde 6zeni, saygiy1, giiveni
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gerektirmekte ve sicakligi, duyarliligi ve duygusal kabulii icermektedir (Andersen, 2000).
Mliskisellik, kisilerin yasaminda yer alan énemli kisilerle iliski icerisinde ve yakin olmasiyla
(Reis ve ark., 2000) elde edilen iliski destegi ve doyumu hissetmesidir (Ingledew ve ark., 2004).
Serbest zaman, bu ii¢ temel psikolojik ihtiyacin siklikla karsilandigi 6nemli bir yagam alanidir
(Gui ve ark., 2019).

Psikolojik ihtiyag¢larin karsilanmasinin bireyler lizerindeki olumlu etkisinin incelendigi
pek ¢ok calisma olmasma karsin (Porter ve ark., 2010; Vogel ve ark., 2016), yapilan
caligmalarda tatmin edilen her bir psikolojik ihtiyacin olumlu etkisi ayr1 ayn
degerlendirilmemistir. Ornegin, serbest zaman faaliyetlerine katilimda elde edilen farkl1 bir
doyumu (psikolojik, egitimsel, sosyal, fiziksel, rahatlama ve estetik) anlamlandirmak igin,
egzersizde temel psikolojik ihtiyaclarin goreceli 6nemi ve sirasi daha fazla arastirilmalidir.
Deci ve Ryan, (2000) ii¢ psikolojik ihtiyacin ayri ayr islev gordiigiinii ve her ihtiyacin
karsilanmasimin bagimsiz olarak onemli oldugunu one siirmiislerdir. Bu agidan yapilan
arastirmada serbest zaman faaliyetlerine katilimda elde edilen her bir farkli doyum tizerindeki
egzersiz ortaminda karsilanan temel psikolojik ihtiyaglarin (6zerklik, yeterlik ve iliskililik)
rolii, ¢calismanin birinci kuramsal ¢er¢evesini olusturmada etkili olmustur. Bu ¢alismada Hiir
Irade Kuraminin temelini olusturan 6zerklik, yeterlik ve iliskililik temel psikolojik ihtiyaglarimn
serbest zaman doyumu tizerindeki etkisi agiklanmaya ¢aligilacaktir.

Arastirmanin ikinci amaci olan egzersiz ortaminda algilanan 6zerklik desteginin serbest
zaman doyumu iizerindeki etkisi de dnemli goriilmektedir. Ozerklik destegi o6z-belirleme
kuramina gore davranislarin diger kisiler tarafindan kontroliinden ziyade 6zerkligin destegi
sonucu bireyin daha olumlu davranislar gosterdigini belirtmektedir (Deci ve Ryan, 1985a).
Ozerklik desteginin, 6grenmeyi, becerileri ve yetkinligi arttirmasi serbest zaman katiliminda
daha fazla goniillii, 6z diizenleyici davraniglara izin verdigi icin, katilimcilar kesif, 6zerk
davraniglar1 da daha 6zgiirce yapabilir (Guay ve ark., 2001). Bu nedenle, egzersiz ortaminda
ozerklik destegi, serbest zaman katilimcilarinin motivasyonunda onemli goriiliirken, serbest
zaman doyumunu da etkileyebilir. Bu durum 6z belirleme kurami agisinda ele alindiginda,
antrenOr-sporcu/katilimer iliskisi fiziksel aktiviteye katilanlarin ya da sporcularin 6z
davraniglart ve katilimiyla oldugu durumda, temel psikolojik ihtiyaclart karsilanarak uyum
(psikolojik) ve sagliklari artacaktir (Deci ve ark., 2001; Ryan ve Deci, 2011; Wilson ve ark.,
2008).

Spor ve egzersiz ortamlarinda 6zerklik desteginin popiilaritesi son yillarda onemli
Olgiide artt1 ve onemli psikolojik, motivasyonel ve davranissal sonuglari tahmin etmedeki
giiclinli belirlemeye yardimci olacak nicel calismalara olan ihtiyac cesitli arastirmacilar
tarafindan (Balaguer ve ark., 2012; Mageau ve Vallerand, 2003; Pulido ve ark., 2018)
vurgulanmustir. Spor ve egzersiz ortamlarinda 6zerklik destegi, katilinan spor ve aktivitelerde
0zen ve anlayis iklimi saglayan bir dizi antrendr veya egitmen liderligindeki davraniglara atifta
bulunur (Reeve, 2015). Ozerklik desteginin saglanmasi genellikle katilimcilara segimler
saglamak, gorev/etkinlikler i¢cin gerekce saglamak ve sinirlar koymak, katilimeilarin duygu ve
diisiincelerini kabul etmek, kontrol edici olmayan, yeterlilige dayali geri bildirim saglamak,
arzu edilen davraniglar1 harekete gecirmek i¢in somut cezalarin veya ddiillerin kullanilmasi
gibi acik kontrollerden kag¢inmak i¢in adimlar atmayi igermektedir (Mageau ve Vallerand,
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2003). Ozellikle rekreasyonel etkinlikleri segme ve inisiyatif kullanma imkam verme,
demokratik liderlik tarzi, katilimciyr 6nemseme, olumlu geri bildirim ve gérev odakli bir
etkinlik ortamina tesvik etme (Mageau ve Vallerand, 2003) gibi unsurlarla 6zerklik destegi
saglayan egitmenlerin katilimecilarin diger psikolojik ihtiyaglarini da Ongordigi gibi,
katilimcilarin  serbest zaman doyumlarini da etkiledigi disiiniilmektedir (Amorose ve
Anderson-Butcher, 2007; Gillet ve ark., 2010).

Egzersiz ve spor ortaminda algilanan 6zerklik desteginin egzersizden alinan zevki
arttirdig1 (Pulido ve ark., 2014), sporcu tilkenmisligini azalttig1 (Adie ve ark., 2012; Amorose
ve Anderson-Butcher, 2015) ve spor ve egzersiz bagliligint 6ngdrdigi belirtilmistir
(Mouratidis ve ark., 2010; Pedreno ve ark., 2015; Pulido ve ark., 2018). Ayrica, yasam doyumu
(Vilhjalmsson ve Thorlindsson, 1992) ve kisisel gelisimle (Fraser-Thomas ve ark., 2005)
iligkili bulunmustur. Egzersiz ve spor ortaminda egzersizi birakma, 6zellikle geng katilimcilar
arasinda 6nemli bir sorundur ve 6zerklik destegi ile dnlenebilir (Pelletier ve ark., 2001; Sarrazin
ve ark., 2002). Ozerklik desteginin bir bagka yarari serbest zaman tatmini, rekreasyonel
aktivitelere katilmak i¢in muhtemelen daha yiiksek kaliteli motivasyon saglamasidir.

Yukarida belirtilen arastirmalar, kuram ve kuramcilarinin goriisleri genel olarak
degerlendirildiginde, egzersizde algilanan Ozerklik destegi ile egzersizde temel psikolojik
ihtiyaclarin  birey davraniglarin1  giidiilleyen ve yonlendiren “giliglii” yapilar oldugu
soylenilebilir. Ozellikle, serbest zaman katilimda egitmenden kaynaklanan algilanan 6zerklik
destegi ve iligkisellik, yeterlik ve Ozerklik gibi ihtiyaclarin egzersizde algilanan benzer
psikolojik ihtiyaglar olarak benimsendigi diistiniildiigiinde (Vlachopoulos ve ark., 2011),
serbest zaman aktivitelerine katilimda algilanan 6zerklik desteginin olmasi ve bireylerin
ithtiyaglarinin karsilanmasi ile elde edilebilecek serbest zaman doyumu iizerindeki Gnemi
kagiilmazdir.

Alanyazindaki aragtirmalar incelendiginde sinif serbest zaman doyumu, egzersiz
ortaminda temel psikolojik ihtiyaclar1 ve egzersiz ortaminda algilanan 6zerklik destegini ayni
anda ele alan bir aragtirma olmadigi gorilmiistiir. Bu ¢alismanin odaginda, egzersizde temel
psikolojik ihtiyaglarin (6zerklik, yeterlik ve iliskisellik) her bir serbest zaman doyum
faktorleriyle (psikolojik, egitimsel, sosyal, fiziksel, rahatlama ve estetik) olan iligkileri
bulunmaktadir. Ayrica, egzersiz ortaminda algilanan 6zerklik desteginin de her bir serbest
zaman doyum faktorleriyle olan iliskisinin belirlenmesi fitness merkezi katilimcilar1 6zelinde
incelenmistir.
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YONTEM

Arastirma Modeli

Arastirma nicel arastirma yonteminde one ¢ikan genel tarama modelinden iliskisel
tarama modeline gore gergeklestirilmistir. Arastirmada fitness merkezi {iyelerinin egzersiz
sirasinda algiladiklar1 6zerklik destegi ve egzersizde temel psikolojik ihtiyaclarinin serbest
zaman doyumu ile iliskilerinin incelenmesi amaciyla olusturulan hipotezler asagida
sunulmustur;

Hi: Serbest zaman doyumu psikolojik doyum alt boyutu ile egzersizde temel psikolojik
ihtiyaclar yeterlilik, iliskililik, 6zerklik alt boyutlar1 ve egitmenden kaynaklanan algilanan
ozerklik destegi arasinda pozitif yonde anlamli iligki vardir.

H2: Serbest zaman doyumu egitimsel doyum alt boyutu ile egzersizde temel psikolojik
ihtiyaglar yeterlilik, iliskililik, 6zerklik alt boyutlar1 ve egitmenden kaynaklanan algilanan
ozerklik destegi arasinda pozitif yonde anlamli iligki vardir.

Hs: Serbest zaman doyumu sosyal doyum alt boyutu ile egzersizde temel psikolojik ihtiyaglar
yeterlilik, iliskililik, 6zerklik alt boyutlar1 ve egitmenden kaynaklanan algilanan 6zerklik
destegi arasinda pozitif yonde anlamli iligki vardir.

Ha: Serbest zaman doyumu fiziksel doyum alt boyutu ile egzersizde temel psikolojik ihtiyaglar
yeterlilik, iliskililik, 6zerklik alt boyutlar1 ve egitmenden kaynaklanan algilanan 6zerklik
destegi arasinda pozitif yonde anlamli iliski vardir.

Hs: Serbest zaman doyumu rahatlama doyum alt boyutu ile egzersizde temel psikolojik
ithtiyaglar yeterlilik, iliskililik, 6zerklik alt boyutlar1 ve egitmenden kaynaklanan algilanan
ozerklik destegi arasinda pozitif yonde anlamli iligki vardir.

He: Serbest zaman doyumu estetik doyum alt boyutu ile egzersizde temel psikolojik ihtiyaclar
yeterlilik, iliskililik, 6zerklik alt boyutlar1 ve egitmenden kaynaklanan algilanan 6zerklik
destegi arasinda pozitif yonde anlamli iliski vardir.

Calisma Grubu

Arastirma grubunu, 2022 yilinda Ankara ve Konya ilinde ticari olarak faaliyet gdsteren
kolayda 6rnekleme metoduyla secgilen 5 farkli ticari amagli fitness merkezinden hizmet satin
alan iiyeler arasindan amaclh 6rnekleme teknigi ile goniillii katilim saglayan 164 kadin (Xyas =
22.08, SS =1.88 yil; Xegrersiz yini=3.32, SS=1.14 y1l; ; Xhaftalik gin=1.95, SS=1.24 giin) ve 235
erkek (Xyas = 22.42, SS = 1.99 y1l; Xegzersizyin=4.98, SS=2.25 y1l; Xhnafialik gin=1.99, SS=1.13 giin)
toplam 399 kisi (Xyas = 22.28, SS =1.94 y1l) olusturmaktadir.
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Veri Toplama Araci

Bu arastirmada, “Serbest Zaman Doyum Olgegi (SZDO)”, “Egzersizde Temel
Psikolojik Ihtiyaglar Olgegi (ETPIO)” ve “Egzersiz Ortaminda Egitmenden Kaynaklanan
Algilanan Ozerklik Destegi Anketi (EKAODO)” katilimcilara yiiz yiize uygulanmistir.
Olgeklerin kullanimlari igin gerekli izinler ilgili fitness merkezleri ydneticilerinden almmustir.
Bu ¢alismada kullanilan kisisel bilgi formu ve 6lgeklere iligskin bilgiler asagida agiklanmaistir.

Kigisel Bilgi Formu: Fitness iiyelerinin demografik 6zelliklerinin yani sira etkinlige katilim
amaci, slresi gibi bilgileri almayir amaclayan ifadelerden olusan kisisel bilgi formu
aragtirmacilar tarafinda gelistirilmistir.

Serbest Zaman Doyum Olgegi (SZDO): Fitness merkezi iiyelerinin serbest zaman doyumunun
belirlenmesi amaciyla Beard ve Ragheb (1980) tarafindan gelistirilen, Tiirk
kiiltiirtine/popiilasyonuna Gokce ve Orhan (2011) tarafindan uyarlanan Serbest Zaman Doyum
Olgegi (Leisure Satisfaction Scale/LSS) uzun formu kullanilmistir. Olgek 24 madde ve her
boyutta dort madde olan 6 alt boyuttan (psikolojik, egitimsel, sosyal, fizyolojik, rahatlama ve
estetik) olusmaktadir. Olgek 5°1i likert tipi yanit anahtar1 1= “neredeyse hi¢ dogru degil” ile 5=
“neredeyse her zaman dogru” arasinda puanlandirilmistir. Gokge ve Orhan (2011) tarafindan
Tiirkge uyarlama galigmasi sonucunda i¢ tutarlik katsayilari, “psikolojik™ alt boyutu i¢in 0.77,
“egitimsel” alt boyutu icin 0.77, “sosyal” alt boyutu i¢in 0.76, “fizyolojik™ alt boyutu i¢in 0.79,
“rahatlama” alt boyutu i¢in 0.80, “estetik” alt boyutu i¢in 0.79 olarak hesaplanmustir.

Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaclar Olcegi (ETPIO): Fitness merkezi iiyelerinin egzersiz
ortaminda psikolojik ihtiyaglarin karsilanmasinin belirlenmesi amaciyla Vlachopoulos ve
Mchailidou (2006) gelistirilen Vlachopoulos, As¢1, Ersdz, Cutre, Murcia ve Moutao (2013)
tarafindan kiiltiirleraras: bir ¢alismayla Yunanca, ispanyolca, Portekizce ve Tiirkge’ye uyarlan
Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaglar Olgegi (Basic Psychological Needs in Exercise Scale/
BPNES) kullamlmistir. Olgek 12 madde ve 3 alt boyuttan (yeterlik, 6zerklik, iliskisellik)
olusmaktadir. Olgek 5°1i tipi yanit anahtar1 1= “Hi¢ Katilmiyorum” ile 5= “Tamamen
Katiliyorum” arasinda puanlandirilmistir. Dogrulayici faktor analizi sonuglarina gore Tiirk
kiiltiirii i¢in uyum endeksleri (x2=284,57, p<.01; CFI=0,912; RMSEA=0,074) tatmin edici
diizeydedir (Vlachopoulos ve ark., 2013). Vlachopoulos ve arkadaglar1 (2013) tarafindan
kiiltiirleraras1 uyarlama c¢alismasi sonucunda i¢ tutarlik katsayilari, “yeterlik” alt boyutu icin
0.73, “Ozerklik” alt boyutu i¢in 0.78, “liskisellik” alt boyutu i¢in 0.80 olarak hesaplanmustir.

Egzersiz Ortaminda Egitmenden Kaynaklanan Algilanan Ozerklik Destegi Anketi
(EKAODA): Fitness merkezi iiyelerinin egzersiz ortaminda egitmenden algiladiklar1 6zerklik
desteginin belirlenmesi amaci ile Hagger ve ark., (2007) tarafindan gelistirilen, Tiirk
kiiltiiriine/popiilasyonuna Miiftiiler ve Ince (2012) tarafindan uyarlanan “Egzersiz Ortaminda
Algilanan Ozerlik Destegi Anketi’nin (The perceived autonomy support scale for exercise
settings (PASSES) “Egzersiz Ortaminda Beden Egitimi ve Spor Egitmeninden Kaynaklanan
Algilanan Ozerklik Destegi” calismas1 kullamilmustir. Olgek 12 madde ve tek boyuttan
olusmaktadir. Olgek 7°li tipi yamit anahtar1 1= “Tamamen Katilmiyorum” ile 7= “Tamamen
Katiliyorum” arasinda puanlandirilmistir. Dogrulayici faktor analizi sonuglarina gore Egzersiz
Ortaminda Beden Egitimi ve Spor Egitmeninden Kaynaklanan Algilanan Ozerklik Destegi
Olgegi icin uyum endeksleri (x* =131.70; df=47; p< .001; CFl=.98; TLI= .97; RMSEA= .08)
tatmin edici diizeydedir (Miiftiiler ve Ince, 2012). Miiftiiler ve ince (2012) tarafindan Tiirkce
uyarlama caligmasi1 sonucunda i¢ tutarlik katsayisi, 0.97 olarak hesaplanmistir. Elde edilen
sonuglar her ili¢ dlceginde Tiirk popiilasyonu i¢in gegerli ve giivenilir dl¢ekler oldugunu
gostermistir.
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Verilerin Toplanmasi

Arastirmada kullanilan veri toplama araglar1 goniilliilik ilkesi dogrultusunda ilgili
merkezlerden alinan izinler ve belirtilen zamanlara uygun olarak egzersiz katilimi 6ncesi ya da
sonrasinda ortalama 15 dakikalik siire igerisinde gerekli arastirma agiklamalar1 yapilarak yiiz
ylize uygulanmistir.

Arastirma Etigi

Bu calismanin etik onami, Selcuk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Girisimsel
Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’nun 09.09.2022 tarihli toplantisinda ve E-40990478-
050.99-356386/128 sayil1 karart ile alinmustir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde ilk asamada korelasyon ve regresyon islemlerinin yapilabilmesi
icin Oncelikle verilerin normallik sinamas1 yapilmistir. Yapilan analizde carpiklik (Skewness)
ve basiklik (Kurtosis) degerleri + 2 arasinda oldugu goriilmiis (Tablo 1) ve parametrik testlerin
kullanilmasina karar verilmistir (George ve Mallery, 2010). Verilerin parametrik testlere
uygunlugu belirlendikten sonra dlgekler arasindaki iliskilerin belirlenebilmesi i¢in Pearson
korelasyon analizi ve son olarak fitness merkezi iyelerinin egzersizde temel psikolojik
ihtiyaglarin  (6zerklik, yeterlik ve iligkisellik) ve etkinlik ortaminda algilanan 6zerklik
desteginin her bir serbest zaman doyum faktorleriyle (psikolojik, egitimsel, sosyal, fiziksel,
rahatlama ve estetik) iliskisi cok degiskenli regresyon analizi yapilarak incelenmistir. Betimsel
istatistik yontemlerinin de kullanildig1 aragtirmada verilerin analizi SPSS 23 paket
programindan yararlanilarak yapilmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Olgeklere iligkin tanimlayici degerler

Olcekler Alt Boyutlar ort. Ss. Carpikhk Basiklik Min. Maks.
Psikolojik 15,91 3,33 -1,207 1,435 4 20
Egitimsel 16,44 3,01 -1,247 1,094 4 20
SZDO Sosyal 16,33 3,10 -1,242 1,777 4 20
Fiziksel 16,51 3,10 -1,313 1,413 4 20
Rahatlama 16,70 2,83 -1,414 1,284 4 20
Estetik 16,74 2,96 -1,363 1,260 4 20
Yeterlik 4,01 75 -1,288 1,432 1 5
ETPIO Ozerklik 4,08 ,70 -1,299 1,121 1 5
Tliskisellik 4,05 ,70 -1,456 1,037 1 5
EKAODA 62,03 15,20 -,832 ,265 12 84

Arastirma kapsaminda fitness merkezi iiyelerinin SZDO alt boyutlarindan aldiklar:
toplam puanlar incelendiginde en yiiksek ortalama estetik doyum alt boyutunda (16,74) en
diisiik ortalama ise psikolojik doyum (15,91) alt boyutundadir. ETPIO alt boyutlarindan
aldiklar1 ortalama puanlar incelendiginde ise psikolojik ihtiyaclariin karsilanma diizeylerinin
benzerlik gostermesinin yaninda egzersiz ortaminda en diisiik yeterlik ihtiyacinin (4,01) en
yiiksek ozerklik (4,08) ihtiyacinin karsilandig: tespit edilmistir. Fitness merkezi iiyelerinin
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EKAODA den aldiklar1 toplam puanlar incelendiginde puanlarm aritmetik ortalamas1 62,03
olarak tespit edilmistir.

Tablo 2. Degiskenlere yonelik korelasyon analizi

Psikolojik Egitimsel Sosyal Fiziksel Rahatlama Estetik
Yeterlik r ,603™ ,605™ ,596™ 571" ,552™ 457
Ozerklik r 574" ,580™ 556" 567" ,543™ ,485™
Mliskisellik r 579" ,609™ ,600™ 587" ,569™ 44T
EKAODA r 587" ,539™ ,536™ ,559™ 537" ,486™
p<0,01**

Tablo 2 incelendiginde SZDO alt boyutlar1 ile ETPIO alt boyutlar1 ve EKAODO
puanlar1 arasinda anlamli ve pozitif iliski oldugu goriilmektedir (p<0,001).

Tablo 3. Serbest zaman doyum 6l¢egi alt boyutlarindan psikolojik doyumun yordanmasina iligskin
dogrusal regresyon analizi

Yordanan Degisken  Yordayan Degiskenler B Standart Hata B t p
(Sabit) 3,911 ,783 4,993 ,000"
EKAODA ,064 ,012 ,292 5,315 ,000"
Yeterlik ,988 374 ,222 2,642 ,009"

Psikolojik Qzerklik ,388 ,378 ,081 1,025 ,306
igkisellik ,613 ,390 ,128 1,571 ,117

Multiple R=,653 R?=,426
Adj R? = 420 Fu.s04 = 73,108; p=0,00 < ,001

p<0,001*

Arastirma bulgularma gore, SZDO psikolojik doyum boyutu, EKAODA ve ETPIO alt
olgekleri ile anlamli bir model olusturmaktadir. EKAOD ve yeterlik, dzerklik ve iliskisellik
ETPIO psikolojik doyum boyutunun toplam varyansinin %42,6’sin1 agiklamaktadir (R=,494
R?=,244, F (4394 = 73,108; p=0,000 <,001). Yapilan Regresyon Analizi sonucunda, psikolojik
doyum ile EKAOD (B= ,29; p<,001) ve yeterlik temel psikolojik ihtiyac1 (B= ,22; p<,001)
arasinda pozitif yonde iliski oldugu, 6zerklik (B= ,08; p>,05) ve iliskisellik (B=,13; p>,05)
ETPIO alt o&lgeklerinin ise psikolojik doyumu yordama etkisinin anlamli olmadig1
bulunmustur.

Tablo 4. Serbest zaman doyum 06lgegi alt boyutlarindan egitimsel doyumun yordanmasina iliskin
dogrusal regresyon analizi

Yordanan Degisken  Yordayan Degiskenler B Standart Hata B t p
(Sabit) 5,169 ,715 7,225 000
EKAODA ,036 ,011 ,181 3,273 001"
Yeterlik ,762 ,342 ,189 2,232 026"

Egitimsel Qzerklik ,335 ,346 ,078 ,969 ,333
Iligkisellik 1,139 ,357 263 3,193 0027

Multiple R= ,646 R?=,417
Adj R? = 411 Fu0s = 70,383; p=0,000 < ,001

p<0,001*

Tablo 4 incelendiginde, SZDO egitimsel doyum boyutu, EKAODA ve ETPIO alt
dlcekleri ile anlaml1 bir model olusturmaktadir. EKAODA ve yeterlik, 6zerklik ve iliskisellik
ETPIO egitimsel doyum boyutunun toplam varyansmin %41,7’sini agiklamaktadir (R=,646
R?=,417, F (4394 = 70,383, p=0,000 <,001). Yapilan Regresyon Analizi sonucunda, egitimsel
doyum ile EKAODA (B=,18; p<,001) ve yeterlik temel psikolojik ihtiyac1 (B=,19; p<,001) ve
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iliskisellik (B=,26; p<,05) arasinda pozitif yonde iliski oldugu, 6zerklik (B=,08; p>,05) ETPiO
alt 6lgeginin ise egitimsel doyumu yordama etkisinin anlamli olmadigi bulunmustur.

Tablo 5. Serbest zaman doyum 6lgegi alt boyutlarindan sosyal doyumun yordanmasina iligskin dogrusal
regresyon analizi

Yordanan Degisken  Yordayan Degiskenler B Standart Hata B t p
(Sabit) 5,047 744 6,784 000"
EKAODA ,040 ,011 ,197 3,526 ,000"
Yeterlik ,858 ,355 ,206 2,417 016"

Sosyal Qzerklik ,036 ,359 ,008 ,099 921
Iligkisellik 1,281 371 287 3,455 001"

Multiple R= 637 R?=,405
Adj R? =,399 F.00 = 67,134; p=0,000 < ,001

p<0,001*

Tablo 5 incelendiginde, SZDO sosyal doyum boyutu, EKAODA ve ETPIO alt 6lgekleri
ile anlamli bir model olusturmaktadir. EKAODA ve yeterlik, dzerklik ve iliskisellik ETPIO
sosyal doyum boyutunun toplam varyansinin %40,5’ini agiklamaktadir (R= ,637 R%=,405, F
4394) = 67,134; p=0,000 <,001). Yapilan Regresyon Analizi sonucunda, sosyal doyum ile
EKAODA (B=,20; p<,001) ve yeterlik temel psikolojik ihtiyac1 (B=,21; p<,001) ve iliskisellik
(B=,29; p<,05) arasinda pozitif yonde iliski oldugu, ézerklik (= ,01; p>,05) ETPIO alt
Olgeginin ise sosyal doyumu yordama etkisinin anlamli olmadig1 bulunmustur.

Tablo 6. Serbest zaman doyum olg¢egi alt boyutlarindan fiziksel doyumun yordanmasina iligkin
dogrusal regresyon analizi

Yordanan Degisken  Yordayan Degiskenler B Standart Hata B t p
(Sabit) 5,294 ,745 7,107  ,000"
EKAODA ,054 ,011 ,262 4,677 ,000"
Yeterlik ,328 ,356 ,079 ,922 ,357

Fiziksel Ozerklik ,482 ,360 ,109 1,340 ,181
iliskisellik 1,139 371 ,255 3,068 ,002°

Multiple R=,635 R?=,403
Adj R? = 397 Fu.304 = 66,526; p=0,000 < ,001

p<0,001*

Tablo 6 incelendiginde, SZDO fiziksel doyum boyutu, EKAODA ve ETPIO alt
dlcekleri ile anlamli bir model olusturmaktadir. EKAODA ve yeterlik, 6zerklik ve iliskisellik
ETPIO sosyal doyum boyutunun toplam varyansinin %40,3’{inii a¢iklamaktadir (R= .635
R?=,403, F (1394 = 66,526, p=0,000 <,001). Yapilan Regresyon Analizi sonucunda, fiziksel
doyum ile EKAODA (B=,26; p<,001) ve iliskisellik temel psikolojik ihtiyac1 (B=,26; p<,001)
arasinda pozitif yonde iliski oldugu, yeterlik (B=,08; p>,05) ve 6zerklik (B=,11; p>,05) ETPIO
alt 6lgeklerinin ise fiziksel doyumu yordama etkisinin anlamli olmadig1 bulunmustur.
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Tablo 7. Serbest zaman doyum 6lgegi alt boyutlarindan rahatlamanin yordanmasina iliskin dogrusal
regresyon analizi

Yordanan Degisken  Yordayan Degiskenler B Standart Hata B t p
(Sabit) 6,842 ,695 9,842 000"
EKAODA ,046 ,011 ,248 4,316 000
Yeterlik ,328 ,332 ,087 ,989 ,323

Rahatlama Ozerklik 314 ,336 ,078 ,935 ,350
iliskisellik 1,085 ,347 ,267 3,132 002"

Multiple R=,612 R?=,375
Adj R? = .368 F,304) = 59,041; p=0,000 < ,001

p<0,001*

Tablo 7 incelendiginde, SZDO rahatlama boyutu, EKAODA ve ETPIO alt 6lgekleri ile
anlaml1 bir model olusturmaktadir. EKAODA ve yeterlik, 6zerklik ve iliskisellik ETPIO sosyal
doyum boyutunun toplam varyansinin %37,5’ini agiklamaktadir (R=,612 R?=,375, F (4,394) =
59,041; p=0.000 <,05). Yapilan Regresyon Analizi sonucunda, rahatlama ile EKAODA (B=
,25; p<,001) ve iliskisellik temel psikolojik ihtiyaci (= ,27; p<,001) arasinda pozitif yonde
iliski oldugu, yeterlik (B=,09; p>,05) ve ézerklik (B=,08; p>,05) ETPIO alt 6lceklerinin ise
rahatlamay1 yordama etkisinin anlamli olmadigi bulunmustur.

Tablo 8. Serbest zaman doyum 6lgegi alt boyutlarindan rahatlamanin yordanmasina iliskin dogrusal
regresyon analizi

Yordanan Degisken  Yordayan Degiskenler B Standart Hata B t p
(Sabit) 8,145 778 10,464 000"
EKAODA ,054 ,012 277 4,499 000"
Yeterlik ,131 372 ,033 ,354 124

Estetik Ozerklik 1,016 376 ,240 2,702 007"
Mliskisellik ,145 ,388 ,034 ,373 ,710

Multiple R=,530 R?=,281
Adj R? =,274 F304) = 38,547; p=0,000 <,001

p<0,001*

Tablo 8 incelendiginde, SZDO estetik doyum boyutu, EKAODA ve ETPIO alt 6lgekleri
ile anlaml1i bir model olusturmaktadir. EKAODA ve yeterlik, dzerklik ve iliskisellik ETPIO
estetik doyum boyutunun toplam varyansinin %28,1’ini agiklamaktadir (R=,530 R?=,281, F
4394) = 38,547; p=0,000 <,001). Yapilan Regresyon Analizi sonucunda, estetik doyum ile
EKAODA (B=,28; p<,001) ve 6zerklik temel psikolojik ihtiyact (B= ,24; p<,001) arasinda
pozitif yonde iliski oldugu, yeterlik (B=,03; p>,05) ve iliskisellik (B=,03; p>,05) ETPIO alt
Olgekleri ise estetik doyumu yordama etkisinin anlamli olmadig1 bulunmustur.
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TARTISMA VE SONUC

Literatiirde psikolojik ihtiyagc doyumunun genel ve baglamsal esenlik ve olumlu
duygulanim ile pozitif bir sekilde iliskili oldugunu gosteren bir¢ok arastirma yapilmistir
(Vlachopoulos ve Karavani, 2009; Wilson ve ark., 2006; Wilson ve ark., 2009). Ayrica
egzersizde temel psikolojik ihtiyaglar ile zevk/ilgi, egzersize yonelik tutum, egzersiz niyeti,
icsel kontrol odagi ve egzersize katilim sikligi (Vlachopoulos, 2007; Vlachopoulos ve
Michailidou, 2006), yasam memnuniyeti (Edmunds ve ark., 2007) ve egzersiz davranisi
(Vlachopoulos ve Neikou, 2007) iliskileri incelenmistir. Bu arastirmada literatiirde
rastlanilmayan egzersizde temel psikolojik ihtiyaglarin serbest zaman doyumunu yordama
giicleri test edilirken, egzersizde algilanan Ozerklik desteginin de serbest zaman doyumu
iizerindeki etkisi test edilmistir.

Arastirmada yapilan ¢cok degiskenli regresyon analizi bulgularina gore serbest zaman
psikolojik doyumu en fazla yordayan degisken egzersiz ortaminda egitmenden kaynaklanan
ozerklik destegidir. Ilgili literatiir 6zerklik desteginin uluslararasi ve kiiltiirler arasinda
psikolojik saglik tizerindeki olumlu etkisi vurgulamistir (Deci ve Ryan, 2008b). Fiziksel
aktivite ve spor aktivitelerinde sporculara/katilimcilara 6zerklik destegi saglayan en énemli
kaynak antrendr/egzersiz uzmant/egitmendir (Mageau ve Vallerand, 2003; Moustaka ve ark.,
2012). Arastirmamiz sonuglari gostermistir ki egzersiz ortaminda egitmenden kaynaklanan
ozerklik desteginin, katilimcilarin kendini gergeklestirme, kisisel ve sosyal gelisim alt
temalarindan olan psikolojik doyumu (Giirel ve Ozsenler, 2021) olumlu yénde etkiledigini
gostermistir. Farkli bir anlatimla fitness merkezleri tiyelerinin egzersizde algiladiklar 6zerklik
destegi arttikca serbest zaman psikolojik doyum diizeyleri de artmaktadir. Ayrica egitmenden
ya da egzersiz sirasinda egzersiz uzmanindan algilanan 6zerklik desteginin etkinliklere katilimi
ve yaraticiligr arttirdigi, bircok egitimsel ve psikolojik edinimi sagladigi, igsel giidiilenmeyi
artirdig1 farkli galismalarla belirlenmistir (Amorose ve Anderson-Butcher, 2007; Edmunds ve
ark., 2006; Gillet ve ark., 2010; Puente ve Anshel, 2010). Bununla beraber egzersiz uzmani ve
egitmenden algilanan destek (6zerklik) bireylerin igsel giidiilenme iizerinde olumlu etki
gostermekte, en iyisini yapma konusunda performanslarini zorlamakta ve kendi istek ve
ilgilerine odaklanmalarina yardime1 olmaktadir (Andersen, 2000). Yine arastirma bulgularina
gore benzer etki derecesine sahip olan egzersizde temel psikolojik ihtiyag¢larin alt boyutlarindan
yalnizca yeterlik ihtiyaci ile serbest zaman psikolojik doyum arasinda anlaml iligki oldugu
belirlenmistir. Diger bir ifadeyle, fitness merkezleri liyelerinin 6zerklik ve iligkisellik gibi
egzersizde temel psikolojik ihtiyaclart karsilama diizeylerinin etkisi gdzlemlenmezken,
yeterlik ihtiyaglar1 karsilama diizeyi arttikga serbest zaman psikolojik doyum diizeyleri de
artmaktadir. Bu bulgudan yola ¢ikarak temel psikolojik ihtiyag¢larin serbest zaman doyumuna
etkisi degerlendirildiginde yeterlik ihtiyacinin karsilanmasinin serbest zaman psikolojik
doyumu belirlemede etkili oldugu goriilmiistiir. Alan yazina bakildiginda, egzersizde temel
psikolojik ihtiyaclarin serbest zaman doyumu iligskisine dair herhangi bir calismaya
rastlanmamistir. Bu sebeple literatiirde yine kisith sayida arastirma yapilan serbest zaman
doyumuyla egzersiz davranisi, katilimi, egzersiz giidiilenmesi ¢caligmalarina yer verilmistir. Bu
arastirma ile kismen benzerlik gosteren ¢aligmalardan birinde serbest zaman dans etkinliklerine
katilan bireylerin iligkililik ihtiyaci ile psikolojik iyi olus arasinda, yeterlilik ve o6zerklik
ihtiyacina nazaran daha yiiksek bir iligki belirlenmistir (Goulimaris ve ark., 2014). Benzer
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sekilde psikolojik ihtiyaglarin giderilmesinin yasam doyumunu (iyi-olusu) ve olumlu
duygulanimu pozitif etkiledigi belirlenmistir (Sheldon ve ark., 1996). Kirkland ve ark., (2011)
temel psikolojik ihtiyaglar karsilanmasinin egzersiz yapma giidiisii artirdigini belirtmistir.
Ayrica Kelecek ve arkadaslar1 (2013) yaptiklart calismada, kadin ve erkek egzersiz
katilimcilarinin  tutkunluk diizeylerinin bireyin 0zglirce aktivite se¢me, aktivitede kendi
kapasiteleri Olgiisiinde yeterli olduklarini hissetme, diger katilimcilar ile iletisim kurarak
kendilerini ifade etme konusundaki psikolojik ihtiyaclarini karsilamada ve egzersize katilim
nedenlerini agiklamada 6nemli oldugunu belirtmistir. Bagka bir arastirmada diizenli egzersize
katilan bireylerin ii¢ temel psikolojik ihtiyaglarinin karsilanmasinin egzersiz yapma davranisi
(gudiilenme sistemleri) tizerindeki etkisini inceleyen Edmunds ve arkadaslar1 (2008), bu
ihtiyaclarin karsilanmasinin bireyde davranislarin igsellestirilmesine ve daha fazla 6zerk
giidiillenmeye sahip olunmasinda egzersiz davranisi iizerinde dolayl etkiye yol agtigini ve
sadece yeterlik ihtiyacinin (iligkisellik ve 6zerklik yokken) karsilanmasinin egzersize katilimda
dogrudan belirleyici etkisini bildirmistir. Bu bulgular degerlendirildiginde bu ¢alisma bulgular1
ile benzerlik gosterdigi sOylenilebilir. Diger taraftan 6z belirleme kurami da yiiksek diizeylerde
karsilanan temel psikolojik ihtiyaclarin bireylerin duygularinda olumlu etkilerle sonuglandigini
vurgulamaktadir. Bunu desteler nitelikte temel psikolojik ihtiyaclarin kargilanmasinin olumlu
sonuglart doguracagi Baumeister ve Leary (1995) ile Sheldon ve Bettencourt’in (2002)
caligmalarinda bulgulanmistir. Ayrica Deci ve Ryan (2008a) ¢calismasinda ortaya konulan, i¢sel
motivasyonu ve olumlu duygulanimi psikolojik ihtiyaglarin karsilanmasinin olumlu etkiledigi
sonucu da benzerdir. Bu aragtirma bulgular1 kismen de olsa aragtirma bulgularin
desteklemektedir.

Arastirma sonucu elde edilen bir diger bulgu, serbest zaman egitimsel doyumu en fazla
yordayan degiskenlerin sirasiyla egzersizde temel psikolojik ihtiyaglarin alt boyutlarindan
iliskisellik, yeterlilik ve yine egzersiz ortaminda egitmenden kaynaklanan 6zerklik destegi
olmasidir. Bu fitness merkezleri iiyelerinin egzersizde algiladiklar1 psikolojik ihtiyaglarin
(iliskisellik, yeterlilik) karsilanmasinin ve 6zerklik desteginin, onlarin egitimsel doyumu
diizeylerini olumlu etkiledigini gostermektedir. Yani bu tiir serbest zaman aktivitelerinde
bireylerin psikolojik ihtiyaglari ne kadar ¢ok karsilanirsa, bireylerin egitimsel doyumu da
benzer diizeyde artacaktir. Baska bir deyisle, 6zellikle iliskisellik temel psikolojik ihyacinin
karsilanmasinin yaninda, yeterlilik temel psikolojik ihtiyacin da karsilanmasi ve egzersizde
algilanan destegin iist diizeyde olmasi, bireyin serbest zaman aktivitelerine kesfetme, 6grenme
ve egitimsel hedeflerle katilip tatmin olmasia katki saglamaktadir. Alan yazinda bulunan
yeterlilik ihtiyacinin tanimlarina bakildiginda ortak nokta bir isi yapabilmek igin gereken
beceri, gii¢ ve bilgiye sahip olma ve o isi yapabilecegine inanmadir. Yani kisinin kendine has
bireysel siirecleriyle alakalidir ve bu alaka memnuniyet duygusunu beslemektedir (Deci ve
Ryan, 2002; Hendrick ve ark., 1988;). Bu yiizdendir ki yeterlilik ihtiyacinin direk olarak
egitimsel doyuma yiiksek diizeyde bir etkiye sahip olmasi beklenilen bir durum olabilir. Ciinkii
bireyin serbest zaman aktivitelerine egitimsel amaclarla katilip tatmin olmasi yani egitimsel
doyum bir bilgi birikimi ve yeterlik iligkisi olast bir durumdur. Yine yeterlilik kadar etkili
olmasa da egzersizde iliskisellik temel psikolojik ihtiyacin karsilanmasi da egitimsel doyum
lizerinde olumlu bir etkisi gozlenmistir. Yeterlik kisinin gdstermeye ¢alistig1 kapasite ve bunun
sonucu elde ettigi tatminle beraber aktivitelerde yetkin hissetmesiyken iligkisellik doyumu
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bireyler arasi bir etkilesimi, siireci yansitmaktadir (Connolly ve ark., 2004; Deci ve Ryan,
2002). Bu dogrultuda iliskisellik ve egitimsel doyumun iliskisi belirli diizeyde agiklanabilir.
Son olarak egitimsel doyumu egzersiz ortaminda egitmenden kaynaklanan 6zerklik desteginin
etkiledigi belirlenmistir. Serbest zamanlarda yeni deneyimler yasama istegi ve bu istekleri
doyurma ihtiyacinda olan birey, rekreasyonel aktivitelere egitimsel amaglar kapsamindaki
ogrenme ve kesfetme doyumunu ¢evrenin geri bildirimleri etkilemektedir. Bu noktada en
onemli geri bildirim kaynagi bireyin rekreasyonel aktivite esnasinda en yakininda bulunan ve
etkisi onemli goriilen antrendrden/egitmenden kaynaklanan 6zerklik destegidir. Bu dogrultuda
bireyin rekreasyonel aktivite esnasinda en yakininda bulunan antrendriin/egitmenin olumlu ve
olumsuz elestirileri bu ihtiyacin karsilanip karsilanmamasimmi (Ryan ve ark., 2009)
belirlemektedir.

Arastirmada serbest zaman sosyal doyumu en fazla yordayan degiskenlerde egitimsel
doyumla benzer bir sekilde sirasiyla egzersizde temel psikolojik ihtiyaclarin alt boyutlarindan
iligkisellik, yeterlilik ve yine egzersiz ortaminda egitmenden kaynaklanan 6zerklik destegi
olmasidir. Sosyal doyumu yordamada iligkisellik ve yeterlilik psikolojik ihtiyaglarin etkisi
benzer diizeyde iken, egzersiz ortaminda egitmenden kaynaklanan 6zerklik desteginin etkileme
orani biraz daha diisiik bulunmustur. Fitness merkezi iiyelerinin egzersizde algiladiklar
iliskisellik ve yeterlilik psikolojik ihtiyaclarinin karsilanmasinin yaninda 6zerklik desteginin
de saglanmasi, onlarin sosyal doyumunu olumlu etkilemektedir. Bu nedenle aragtirmada
bireylerin katilimla sagladiklari, yeni kisilerle tanisma, iletisim kurma, etkilesime ge¢me,
0zdeslesme, sosyallesme yani kisinin sosyal iliskilerini gelistirebilmek ve koruyabilmek i¢in
ulastig1 doyum (Beard ve Ragheb, 1980; Ragheb ve Tate, 1993) olarak ifade edilen sosyal
doyumun agiklanmasinda yeterlilik ve iliskisellik temel psikolojik ihtiyacin karsilanmasi
onemli bulunmustur. Serbest zaman sosyal doyum serbest zaman aktivitelerine katilimla
olusma egilimi gosterse de islevsel olabilmesi i¢in egzersizde temel psikolojik ihtiyaglarin
karsilanmasi noktasinda c¢evresel desteklere ihtiyac duyar. Aslinda kisiler tabiatindan kaynakli
gelisme ve sosyal yapilar ile biitiinlesme egilimindedir. Kisilerin temel psikolojik ihtiyaclari,
kisisel tercihleri ve sosyal ¢evre ile desteklenirse gelisim ve toplumsal birliktelik/biitiinlesme
yasayabilirler (Ryan ve Deci, 2000). Son olarak sosyal doyumu egzersiz ortaminda egitmenden
kaynaklanan o6zerklik desteginin etkiledigi goriilmiistiir. Egzersiz ortaminda bireyin sosyal
doyuma ulagmalar1 igerisinde bulunduklar1 sosyal yapinin da onlar1 desteklemeleri ile
katildiklar1 etkinlikleri kendisinin yonlendirmesi (Reis ve ark., 2000) noktasinda 6zerkligi
destekleyici faktorlere baglidir. Bu baglamda diislintildiiglinde egzersize katilan bireyler
serbest zaman sosyal doyumu saglarken ¢evreden saglanan 6zerklik destegine ihtiya¢ duyarlar
ve 0z belirleme diizeyleri yiikselir (Deci ve Ryan, 1987; Williams ve ark., 2000).

Arastirmada bir diger sonugcta, serbest zaman fiziksel doyumu en fazla yordayan
degiskenlerin benzer etki dercesine sahip olmakla beraber sirasiyla egzersiz ortaminda
egitmenden kaynaklanan Ozerklik destegi ve egzersizde temel psikolojik ihtiyaglarin alt
boyutlarindan iligkisellikdir. Bu sonug bireylerin beden ve fizik giiglerini gelistiren egzersizlere
katilimi ile bedensel doyum elde etmelerini ifade eden “fiziksel doyum”da egzersiz ve egzersiz
alan1 ile kurduklar1 sosyal iliskinin 6nemli oldugunu gostermektedir. Fiziksel aktiviteye
katilimin yaninda bireyler yasaminin rutininden kurtulma, yeni insanlarla tanigsma ve iletisim
kurma gibi psikolojik amaglarla serbest zaman aktivitelerine veya gruplara katilabilirler.
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Katilinan serbest zaman etkinliklerinin biitiinlestirici ve sosyallestirici rolii kurulan
arkadasliklar ile paylasimin artmasimi ve iligkilerin yakinlasmasin1i ve gelismesini de
kolaylastirarak fiziksel doyumun artmasinda etkili olmustur. Ayrica elde edilen bu doyumun
artmasinda etkili olan fitness merkezlerindeki iligkisellik psikolojik ihtiyacin karsilanmasi,
iiyelerin kendine gilivenlerinin artigi, 6znelliklerinin saglandigi, kendilerine ait alanlarda
kiiltiirel sermayelerini de gelistirdigi ve bunun sonucu olarak da kisisel ve fiziksel
giiclenmelerine olumlu ¢ikarimlar saglandig1 sonucuna varilabilir. Literatiir dogrultusunda bu
arastirmanin sonuglarina benzer bir calismaya rastlanmamustir ancak ilgili literatiirinde fiziksel
doyum ile ilgili olmasa da Ersdz ve Ozcan (2020) egzersiz katiliminda yeterlik, dzerklik ve
iligkililik (iliskisellik) ihtiyacinin karsilanmasinin fiziksel aktivite diizeyinde artisa sebep
oldugu belirtilmistir. Aragtirmanin bu bdliimiinde son olarak fiziksel doyumu egzersiz
ortaminda egitmenden kaynaklanan 6zerklik desteginin etkiledigi goriilmiistiir. Dolayisiyla
yapilan arastirmada serbest zaman fiziksel doyumunu egzersiz ortaminda egitmenden
kaynaklanan 6zerklik destegi algisi etkilemekte, fitness merkezlerinde bireylere dogrudan veya
dolayli olarak kendini gergeklestirme imkani sunulmasi, fitness merkezleri {iyelerinin bu
konudaki doyumunu da olumlu etkilemistir.

Serbest zaman rahatlama doyumunda arastirmadan elde edilen bulgular incelendiginde
rahatlama doyumunu en fazla yordayan degiskenler sirasiyla egzersiz ortaminda egitmenden
kaynaklanan 6zerklik destegi ve yine egzersizde temel psikolojik ihtiyaglarin alt boyutlarindan
iliskisellik olmasidir. Genel olarak serbest zaman etkinliklerinden elde edilen fayda ve beklenti,
saglik ve rahatlama olarak ayrilirken serbest zaman doyumu s6z konusu oldugunda etkinligin
onde gelen ¢iktilarindan biri olan “rahatlama” (Beard ve Ragheb, 1980), Bradburn (1969)
tarafindan psikolojik iyi olus ve 6znel mutluluk ile iliskilendirilerek agiklanmigtir. Etkinlik i¢in
rahatlama ise beceri gelisimi, fiziksel yeterlilik, saglik, sosyallesme gibi farkli yonleriyle
onemli goriilmektedir (Alexandris ve ark., 2008; Wiley ve ark., 2000). Ayrica rahatlama,
hayata dair olumlu bir bakis, gelisime 6zgli 6zerk kararlar, ¢evre ile kurulan faydali ve pozitif
iliskileri anlaminda barindiran islevsel bir kavramdir (Deci ve Ryan, 2008b). Birgok
aragtirmaya gore kisiler arasi iligskilerde memnun olan bireylerin memnun olmayanlara gore
daha pozitif, mutlu ve saglikli oldugu bilinmektedir (Reis ve ark., 2000). Bu baglamda
iliskisellik temel psikolojik ihtiyaci ile rahatlama doyumunun iligkisi beklenen bir durum
olarak goriilebilir. Bagka bir deyisle, caligma hayatinda olan bireyler i¢in serbest zamanlarini
sorumluluklarindan uzaklagsma ve rahatlama zamani olarak degerlendiren bireyler, bu
merkezlerde kurduklari iligkilerle kendilerine 6zel alanlar yaratmalar1 bu durumu agiklayabilir.
Mliskisellik psikolojik ihtiyacin karsilanmast ile fitness iiyelerinin rahatlama ihtiyaglari doyuma
ulasmis ve serbest zamanlarini kendi ihtiyaglar1 dogrultusunda degerlendirerek fitness
merkezlerinde diger iiyelerle sosyal iliski ve doyurucu etkilesim icerisinde olmuslardir. Ayrica
insan tabiatinda yer alan aitlik hissi, yine bu alanda etkilidir. Bir grup ve topluluga ait olma,
onlarla zaman gecirme, etkilesimde bulunma, iliski ve paylagim icerisinde olma temel
ihtiyaclarimiz arasindadir. Bu sayilanlarin tamamu kisilerin duygulari {izerinde etkilidir (Yigit,
2012). Ingledew ve Markland (2008) yaptiklari calismada sosyal taninma, miicadele ve yarisma
giidiilenmelerini, iliskisellik tarafindan olusan sosyal katilim giidiilenmesi olarak
degerlendirmistir. Sosyal katilim gilidiilenmesi ise i¢sel diizenlemeler ile pozitif bir iliski
icerisindedir. Bunun yani1 sira serbest zaman aktivitelerinde iliski psikolojik ihtiyag¢larin
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karsilanmasinin yaninda egzersiz ortaminda egitmenden kaynakli destegin (kendine giiven,
kendinden hosnut olma, kapasitenin farkinda olma ve yapabileceklerine inang, bedensel basari
hissi vb.), elde edilen rahatlama doyumun etkiledigi belirlenmistir. Egitmenden kaynakli
destegin, kazanilan fiziksel saglik, psikolojik rahatlama, tatmin ve mutluluk gibi kazanimlar,
fitness merkezleri iiyeleri i¢in serbest zaman aktivitelerini yasamlarinin bir pargasi haline
getirmelerinde etkili olabilir.

Son olarak arastirmada elde edilen diger bir sonugta, serbest zaman estetik doyumu en
fazla yordayan degiskenlerin sirasiyla egzersiz ortaminda egitmenden kaynaklanan 6zerklik
destegi ve egzersizde temel psikolojik ihtiya¢larin alt boyutlarindan 6zerklikdir. Arastirma
egzersiz ortaminda egitmenden kaynaklanan 6zerklik desteginin, fiziksel ortamlarda yapilan
serbest zaman aktivitelerinin bireye ilging gelmesi ve yeni deneyimler yasamasina yonelik
algis1 olan (Beard ve Ragheb, 1980) estetik doyumu olumlu yonde etkiledigini gostermistir.
Estetik serbest zaman aktivitelerini c¢ekici hale getirmede bireyler icin tamamlayict son
noktadir. Bu tiir mekanlarin ilging, hos ve giizel tasalanmis olmasinin estetik doyumu
arttiracagi soylenilebilir. Bununla beraber serbest zaman aktivitelerinde egzersiz ortaminda
egitmenden kaynakli destegin yaninda 6zerklik psikolojik ihtiyaglarin karsilanmasi da estetik
doyumu arttirmustir. Oz Belirleme Kurami’na gére dzerklik kendi eylemlerini baglatabilmeyi,
secim yapabilmeyi, diizenleyebilmeyi, kendi kendini yoOnetecek bilingte olmayir ve bu
davramglarinin arkasinda durabilmeyi gerektirir. Ozerklik ayrica degerleri, duygular ve
davranislart barindirir. Arastirmada ¢ikan bu sonuca gore bireylerin 6zerk kararlar alabildikleri
ortamlarda estetik duygu durumlarmin olumlu yodnde gelisebilecegi varsayilmaktadir.
Dolayisiyla, fitness iiyeleri kendilerine se¢me firsati sunulan bir merkezde kendilerini daha
rahat hissedebilirler (6zerklik ihtiyaci bir 6lgiide karsilanir) ve ardindan pozitif duygular (Nix
ve ark., 1999; Skinner ve ark., 2005) ve estetik doyum diizeyleri bireylerde olusturulabilir.

Sonug olarak fitness merkezleri iiyelerinin egzersiz ortaminda algiladiklar1 6zerklik
destegi ve egzersizde temel psikolojik ihtiyaclarin serbest zaman doyumunu etkiledigi
belirlenmistir. Genel olarak degerlendirildiginde literatiirde yer alan calismalarin temel
psikolojik ihtiyaglarin karsilanmasinin i¢sel motivasyonu ve bireyler tizerindeki olumlu etkileri
oldugu sonucu (Deci ve Ryan, 2008a; Sheldon ve Bettencourt, 2002) bizim arastirma
sonucumuzu desteklemistir. Gozden kacirilmamasi gereken bir nokta vardir ki {i¢ temel
psikolojik ihtiya¢ da birbiriyle etkilesim icerisinde gelismesidir. Bu nedenle arastirmada
serbest zaman doyumu alt boyutlariyla ayr1 ayrt kurulan regresyon modelleri
degerlendirildiginde anlamli etkiye sahip olmayan egzersizde temel psikolojik ihtiya¢ alt
boyutlarinin da modele olumlu katkis1 vardir. Ozerklik, yeterlilik ve iliskili olma birbirinden
bagimsiz degillerdir ve birbirlerinin gelisimine yardimci olan ihtiyaclardir (Artiran, 2015).
Buradan yola ¢ikarak sdylenebilir ki bu arastirmanin sonucuna gdre bir boyut hari¢ (estetik
doyum) ozerklik ihtiyaglar1 serbest zaman doyumunu etkiliyor olmasa da, ihtiyaglar
birbirlerinin gelisiminde etkili olduklar1 i¢in bunlarin doyum saglamasi dolayisiyla yeterlilik
ve iliskili olma ihtiyacimi da etkileyecektir. Ozerklik ihtiyacy, iligki ihtiyacr ile iliskili oldugu
diisiiniildiiglinde, yeterlilik ve iliskili olma ihtiyaclarinin dogrudan olmasa da dolayli olarak
serbest zaman doyumuna katki saglayacagi da diisiiniilmektedir (Deci ve Ryan, 2008a).
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ONERILER

Genel olarak bu arastirma, egzersizde temel psikolojik ihtiyaclarmin karsilanmasinin
ve egzersiz ortaminda algilanan 6zerklik desteginin serbest zaman doyumunu olumlu yonde
arttiracagini ortaya koymustur. Dolayisiyla, serbest zaman katiliminda fiziksel aktivite
programlarin1 sunanlar ve egitmenler katilimcilarin doyumu ile ilgili pozitif bir algiya sahip
olmalarina yardimci olacak 6nlemler almalar1 tavsiye edilmektedir. Katilimcilarin egzersizde
temel psikolojik ihtiyaclarinin karsilanmasi da bu konuda ¢ok 6nemlidir. Bu dogrultuda
arastirmadan elde edilen sonuglar serbest zaman etkenliklerinde goérev yapan egitmenler
tarafindan serbest zaman doyumunun arttirllmasinda, doyumsuzlugun Onlenmesinde
kullanilabilir. Serbest zaman aktivitelerinde yine bu programlar1 sunanlar ve egitmenler
katilimcilarin ihtiyaglarint ve doyumlarini kargilamak ve yiikseltmek icin egzersiz ortaminda
algilanan 6zerklik destegi ve temel psikolojik ihtiyaclar1 egzersiz degisim basamaklari, tercih
edilen fiziksel aktivite ve is tilirline gére degerlendirebilirler.

Arastirmada katilimcilarin serbest zaman doyumunda hemen hemen tiim alt boyutlarda
iliskisellik temel psikolojik ihtiyacin karsilanmasi onemli goriilmistiir. Serbest zaman
katiliminda doyumun saglanmasi i¢in 6nemli unsurlardan biri sosyal c¢evre oldugundan
iliskisellik ihtiyacini karsilayabilmek i¢in bireyin giidiilenmesini saglayacak ¢evresel faktorler
belirlenmeli ve buna uygun ortamlar olusturulmalidir. Tabii ki bu aragtirmanin bazi sinirliklar
vardir. Ilki arastirma gurubunun Ankara ve Konya illerindeki ticari fitness merkezlerine iiye
olan katilimcilarla gerceklestirilmis olmasidir. Daha sonraki ¢aligmalarda serbest zaman
doyumu, egzersizde temel psikolojik ihtiyaglar ve egzersiz ortaminda algilanan o6zerklik
destegi arasindaki iliskiyi farkli 6rneklem gruplariyla say1 artirilarak analiz etmek sonuglarin
daha genellenebilir olmasin1 saglayabilir. Ayrica arastirmada belirlenen kuramin farkh
motivasyon kuramlariyla (yeterlilik, Basar1 hedefi vb) da denenmesi faydali olabilir. Bu
modellere serbest zaman katiliminda kisilik, kaygi gibi psikolojik kavramlar ilave edilerek yeni
modeller denenebilir.

Cikar Catismasi: Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar ¢atismasi
bulunmamaktadir
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