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ÖZET 

 

Amaç: Bu araĢtırma, üniversite öğrencilerinin egzersiz davranıĢlarını belirleyebilmek 

için serbest zaman ilgilenimleri, serbest zaman engelleri, serbest zaman engelleri ile baĢ 

etme stratejileri ve serbest zaman motivasyonlarını yordayan bir iliĢki modelini test 

etmeyi amaçlamaktadır.  

Yöntem: AraĢtırmanın evrenini Burdur Mehmet Akif Ersoy Üniversitesinde 2020-2021 

eğitim-öğretim yılında Fakültelerde, Yüksekokullarda ve Meslek Yüksekokullarında 

öğrenim gören 31816 öğrenci oluĢtururken örneklemi ise toplam 440 

(Ortyaş=21.19±3.46) öğrenci oluĢturmaktadır. Veri toplama aracı olarak, Egzersiz 

DavranıĢı DeğiĢim Basamakları Anketi, Serbest Zaman Ġlgilenim Ölçeği, BoĢ Zaman 

Engelleri Ölçeği, Serbest Zaman Engelleri ile BaĢ Etme Stratejileri Ölçeği ve BoĢ 

Zaman Motivasyon Ölçeği kullanılmıĢtır. Verilerin analizinde, egzersiz değiĢim 

basamaklarının serbest zaman ilgilenim ölçeklerinden aldıkları puanlar arasında 

istatistiksel fark olup olmadığını belirlemek amacıyla tek yönlü varyans analizi 

kullanılmıĢ ve farklılığı tespit etmek amacıyla Post-Hoc testlerinden Tamhane‟s T
2
 testi 

uygulanmıĢtır. Serbest zaman ilgilenimi, serbest zaman engelleri, engeller ile baĢ etme 

stratejileri ve motivasyon boyutları ile kurgulanmıĢ modelin test edilmesi için HiyerarĢik 

Regresyon Modeli analizi gerçekleĢtirilmiĢtir. 

Bulgular: Katılımcıların ilgilenim düzeylerine göre egzersiz değiĢim basamakları 

incelendiğinde, en yüksek puanın devamlılık basamağında ve en düĢük ilgilenim düzeyi 

puanının ise hareket basamağında olduğu tespit edilmiĢtir. Etki boyutları incelendiğinde 

ilgilenim düzeyi üzerinde en büyük etkiyi motivasyonun, en düĢük etkiyi ise serbest 

zaman engelleri boyutlarının gösterdiği tespit edilmiĢtir. Alt boyutların ilgilenim 

düzeyine etki boyutları incelendiğinde, ilgilenim düzeylerine en yüksek etkiye sahip alt 

boyutun motivasyonun alt boyutu olan bilmek ve baĢarmak olduğu, en düĢük etkiye 

sahip olan boyutun, serbest zaman engelleri alt boyutu olan zamanın olduğu 

gözlemlenmiĢtir.  

Sonuç: Ġlgilenim düzeylerine etki eden en yüksek boyutun motivasyon olduğu ve 

motivasyonu yüksek olan bireylerin engel olarak gördükleri tüm sebepleri de baĢ etme 

stratejileri ile daha iyi yönettiği ve serbest zaman egzersize katılımında arttığı 

söylenebilecektir. Böylece serbest zaman faaliyetlerine aktif olarak katılım 

gerçekleĢtirmesi beklenen bireyler için motivasyonu yönetmenin oldukça önemli olduğu 

belirlenmiĢtir. 

Anahtar Kelimeler: Serbest Zaman Katılımı, Ġlgilenim, Engeller, BaĢ Etme, 

Motivasyon. 
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ABSTRACT 

Objective: This study aims to test a relationship model that predicts leisure interests, 

leisure constraints, leisure negotiation strategies and leisure motivations to determine the 

exercise behaviours of university students. 

Method: The universe of the study consists of 31816 students having an education at 

faculties, an institution of higher schools and vocational schools in Burdur Mehmet Akif 

Ersoy University in the 2020-2021 academic year, while the population consists of a 

total of 440 (Average=21.19±3.46) students. As data collection tools, Exercise Stages of 

Change Questionnaire, Leisure Involvement Scale, Leisure Constraints Scale, Leisure 

Negotiation Strategies Scale and Leisure Motivation Scale were used. In the analysis of 

the data, a one-way analysis of variance was used to determine whether there was a 

statistical difference between the scores of the exercise change steps from the leisure 

involvement scales, and Tamhane's T
2
 test, one of the Post-Hoc tests, was used to 

determine the difference. Hierarchical Regression Model analysis was carried out to test 

the model, fictionalised with leisure involvement, leisure constraints, leisure negotiation 

strategies and motivation dimensions. 

Results: When the exercise change steps were examined in terms of the involvement 

levels of the participants, it was determined that the highest score was in the continuity, 

and the lowest involvement level score was in the movement step. When the effect 

dimensions are examined, it has been determined that the biggest effect on the level of 

involvement is motivation, and the lowest effect is the leisure time barriers dimensions. 

When the effect dimensions of the sub-dimensions on the level of involvement were 

examined, it was observed that the sub-dimension with the highest effect on the level of 

involvement was knowing and achieving, which is the sub-dimension of motivation, and 

the dimension with the lowest effect was time, the sub-dimension of leisure constraints. 

Conclusion: It can be said that the highest dimension affecting the level of involvement 

is motivation, and individuals with high motivation manage all the reasons they see as 

constraints better with negotiation strategies, and their participation in leisure time 

exercise increases. So, it has been determined that it is very important to manage 

motivation for individuals) expected to actively participate in leisure time activities. 

Keywords: Leisure Participation, Involvement, Constraints, Negotiation, Motivation. 
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1. GĠRĠġ 

Bireylerin zorunlu ve yorucu olarak gerçekleĢtirdikleri faaliyetler neticesinde 

kendilerine ayıracağı sürenin önem arz ettiği bilinmektedir. Bu durumda serbest zaman 

aktiviteleri ön plana çıkmaktadır. SanayileĢme ile birlikte, bireylerin serbest zaman 

faaliyetlerine ayıracağı süre artmıĢ ve katılım gerçekleĢtirmek için bireylerin, önüne 

çıkan bazı engelleri aĢması için çeĢitli baĢ etme stratejileri geliĢtirdikleri 

gözlemlenmiĢtir (Ma ve diğerleri, 2012; Chan ve diğerleri, 2018; Ito ve diğerleri, 2020). 

Bireylerin serbest zaman aktivitelerine katılım gerçekleĢtirmesi için ilgilenim, 

motivasyon gibi olguların önemi bilinmektedir ve faaliyeti gerçekleĢtirmek için bu 

psiko-sosyal faktörlerin engelleri aĢma yönünde etkili olduğu bilinmektedir (Tan ve 

diğerleri, 2017; Mueller ve diğerleri, 2019).  

Motivasyon, serbest zaman engelleri ile baĢ etme stratejileri ve serbest zaman katılımı 

konularının birbirleri ile iliĢkili olduğu, üniversite öğrencilerinin serbest zaman 

aktivitelerine katılımlarının gerçekleĢtirmek amacıyla ve katılımlarına etki eden 

faktörleri belirlemek amacıyla bir çok literatür çalıĢması yapılmaktadır. Öğrencilerin 

serbest zaman aktivitelerine katılımlarının teĢvik edilmesiyle birlikte psikolojik iyi oluĢ, 

öz-kabul, motivasyon ve ilgilenim düzeylerinin yükseleceği, bu yükselme neticesinde 

engeller ile baĢ etmenin sağlanacağı ve sonucunda yine katılıma neden olacağı döngüsü 

bir çok çalıĢma ile desteklenmektedir (Hubbard ve Mannell, 2001; Alexandris, 2013; 

Yerlisu Lapa ve Köse, 2018). 

Bireylerin, algılanan serbest zaman engelleri ile baĢ etmek ve üstesinden gelebilmek 

adına davranıĢsal ve biliĢsel stratejiler benimseyebilecekleri öne sürülmüĢtür. Bunlardan 

birisinin de motivasyon faktörünün olduğu bilinmektedir. Öğrencilerin motivasyon 

durumunun, serbest zaman engelleri ile baĢ etme stratejilerinin, egzersiz katılımı ve 

ilgilenim düzeylerinin iliĢkili olacağı varsayılmaktadır. Bireylerin serbest zaman 

faaliyetlerine katılmalarına engel olan birçok faktörün olmasına karĢın belli oranda 

kolaylaĢtırıcı etkenlerle, motivasyonel faktörlerle ve baĢ etme stratejileri ile faaliyetlere 

katılım gösterdikleri gözlemlenmiĢtir. Bu nedenle, engel durumunun çeĢitli baĢ etme 

stratejileri ile aĢılabileceği söylenmektedir (Kim ve diğerleri, 2011). 
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Günümüzde üniversite kampüslerindeki öğrenci kapasitesinin artıĢı ve bireylerin 

üniversitedeki yaĢam süreleri içerisinde serbest zaman aktiviteleri için talepleri 

doğrultusunda üniversite yapılarında da değiĢimler oluĢmaya baĢlanıldığı söylenebilir. 

Bireylerin dinleneceği, eğleneceği ve geliĢim göstereceği faktörlerin belirlenip özel 

proje ve programların düzenlenmesi gerekmektedir. Literatür ele alındığında üniversite 

öğrencilerinin ilgilenim düzeyleri, katılım, serbest zaman engelleri, engeller ile baĢ etme 

stratejileri ve motivasyon ile ilgili çok az çalıĢmaya rastlanılmıĢ, Türkiye‟de üniversite 

öğrencileri üzerinde incelenmesinin literatür için fayda sağlayacağı düĢünülmektedir.  
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2. GENEL BĠLGĠLER 

 

2.1. Serbest Zaman 

Serbest zaman, modern zamanın baĢlangıcı olarak kabul edilen Sanayi Devrimi 

sonrasında modernliğin simgelerinden biri olarak ortaya çıkmıĢ olup, toplumsal ve 

kültürel kimliğin meydana gelmesine ve düĢünüĢ ile yaĢayıĢ tarzına dokunmuĢtur. 

Sanayi Devrimi sonrasında insan gücüne duyulan ihtiyacın azalması neticesinde 

bireylerin kendilerine özel ayırdıkları zamanda pozitif artıĢ meydana gelmiĢ ayrıca 

çalıĢma saatlerinin azalması ve belirginleĢmesi sonucunda serbest zaman aktivitelerinin 

istenilen Ģekilde değerlendirilmesi sağlamıĢtır (Cunningham, 2016). 

Serbest zaman tanımının eksik kalmaması için “ne olduğu ve ne olması gerektiği” doğru 

Ģekilde incelenmesi gerekmektedir (Shivers ve Delisle, 1997). Tarihsel olarak serbest 

zaman, sosyal bilimlerde öncelikle sosyolojik ve psikolojik bakıĢ açılarından 

incelenmiĢtir. Serbest zaman, bizim onu algılama Ģeklimizle bağlantılı olarak toplum 

tarafından belirlenen bir Ģey olarak kabul edilmiĢtir. Serbest zaman, büyük ölçüde bir 

zihin durumu ve varlık durumu perspektifinden araĢtırılan bir kavramdır. Anlamı, büyük 

ölçüde bir bireyin belirli bir zamandaki tutumlarına, algılarına ve deneyimlerine bağlıdır 

(Teixeira ve diğerleri, 2012; Kaur ve Malik, 2018). 

Serbest zamanı anlamak ve tanımlamak için yıllarca süren çalıĢmalar olmuĢtur ve birçok 

akademisyen ve araĢtırmacı farklı bakıĢ açıları ile tanımı daha anlaĢılır hale getirme 

giriĢiminde bulunmuĢlardır. Bireyin zorunlu olarak gerçekleĢtirdiği süre haricinde kalan 

ve rekreatif faaliyetlerin gerçekleĢtiği zaman genel olarak “serbest zaman” olarak 

tanımlanmaktadır ve yaĢamın sürdürülebilmesi için biyolojik olarak gerekli olan yemek 

uyku vs. faaliyetler gibi zorunlu olan durumlar dıĢında kalan zaman dilimi olarak ifade 

edilmektedir (Veal, 1992). BaĢka bir ifade ile serbest zaman kavramı Henderson (1991) 

tarafından “değer duyguları ve bireysel memnuniyet içerisinde fiziksel ve kültürel çevre 

koşullarına bağlı olarak dışsal bir zorlama olmadan kişinin özgür bir durumda yaşadığı 

zaman dilimi” olarak tanımlanmaktadır.  
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Birçok araĢtırma ve çalıĢmalarıyla serbest zaman üzerinde büyük katkılar sağlayan 

Stebbins (2016), bireyin kendi isteği ile seçtiği, herhangi bir zorlama olmaksızın 

aktivitelerden doyum elde ettiği ve kendi yeteneklerini keĢfedebildiği zaman dilimi 

olarak tanımlamaktadır. Ayrıca serbest zaman tanımını daha ileri boyuta taĢıyıp, bireyin 

kariyer elde etmek amacıyla sistemli Ģekilde faaliyetlere katıldığı zaman dilimini “ciddi 

serbest zaman” olarak tanımlamıĢ ve bu zaman diliminin içerisindeki faaliyetleri ilgi 

çekici, özel beceri ve bilgi gerektiren, ciddiyet içerisinde yapılmasının öneminden 

bahsetmiĢtir (Stebbins, 2008).  Modi (2017), serbest zamanın tüm mutluluğun kaynağı 

olarak kabul edildiğini iddia etmiĢtir. Ayrıca serbest zamanı ilk kez sistematik Ģekilde 

inceleyip tartıĢan Aristoteles, iĢten daha önemli olan faktörün serbest zamanın yaĢamda 

sağladığı mutluluk ve haz olduğunu söylemiĢtir (Akt. Newman ve diğerleri, 2014). 

Serbest zaman vakaya özgü bir kavramdır - yani herhangi bir yerde veya durumda 

herhangi biri için herhangi bir Ģey ifade edebilir. Yani serbest zamanın anlamı bireyin 

içinden gelir. Serbest zamanın anlamı büyük ölçüde nasıl „algılandığına‟ve 'nasıl ortaya 

çıktığına' bağlıdır (Weeb ve diğerleri, 2017). Dolayısıyla, serbest zamanın nasıl 

tanımlandığı, ona yol açan temel koĢullara bağlıdır, algılanan özgürlük ve içsel 

motivasyon gibi. Bu koĢulların her ikisi de serbest zamanları deneyimleyen veya 

deneyimlemeye çalıĢan bireyin içinden kaynaklanır. 

Serbest zaman, tutum, doyum ve motivasyon gibi psikoloji alanları ile de 

iliĢkilendirilmiĢtir. Hem mutluluk hem de serbest zaman özünde sağlık faktörünün de 

içerisinde olduğu iyi oluĢ kavramını desteklemektedir. Mutluluk, rahatlama ve kendini 

gerçekleĢtirme için serbest zamanın en önemli faktörlerden birisi olduğu söylenebilir. 

Serbest zamanın birçok faydasından söz etmek mümkündür ve bireysel duygu ve 

deneyime bakılarak bireylerin, serbest zaman hedeflerinin ne kadarına ulaĢtıklarına 

yardımcı olduğu değerlendirilmelidir (Huang ve diğerleri, 2014). Serbest zamanda 

uygulanan aktiviteler, kiĢisel geliĢim, rahatlama rekabet gibi farklı amaçlar için hizmet 

göstermektedir (Hurd ve Anderson, 2011).  Ayrıca serbest zaman, bireylere yaĢamları 

boyunca sağlıklı olma, refah ve insani yönlerden ilerleme imkânı sağlamaktadır (Modi, 

2017).  



5 
 

Serbest zaman baĢarı hissi vermesinin yanında doyum sağlayıcı ve zevk verici özelliğe 

sahip bir zaman dilimidir (Chen ve diğerleri, 2013). Ayrıca sosyal bir ortam sağladığı 

için bireylerin, hem sosyal hem de kiĢisel olarak geliĢtirildiğine inanılmaktadır (Iso-

Ahola ve Crowley, 1991). Bireylerin serbest zaman aktivitelerine katılmalarıyla, yaĢam 

verimliliğini belli seviyede tutabilme ve hayatlarında daha olumlu iyileĢmeler 

gözlemlenmektedir (Kim ve diğerleri, 2018). Serbest zamanın ekonomik sistemdeki 

konumu ve mahiyetinin kavranması ile bu zaman diliminin eğitim yoluyla verimli 

Ģekilde kullanılması birbirleri ile bağ oluĢturan iki unsurdur. Bireyler sosyal ortamın 

kendisine sağladığı imkânlar içerisinde serbest zamanı değerlendirir. Bu nedenden 

dolayı serbest zaman teknik olarak bireyi iĢ saatine hazırlayan “mola” Ģeklinde 

görülmemeli, kiĢinin özgür kazanımlar sağlayacağı, kendi özgün anlam dünyasını 

geliĢtiren ve paylaĢımlar oluĢturarak ilerleyeceği zaman dilimi olarak düĢünülebilir 

(Çelik, 2018).  

Serbest zaman faaliyetleri içerisinde bireylerin, aktivitelere katılım durumlarını ve 

faaliyetleri gerçekleĢtirebilmek için davranıĢ Ģekilleri ve serbest zaman ilgilenimlerini 

araĢtırmak gerekmektedir.    

 2.2. Serbest Zaman Ġlgilenimi  

 Ġlgilenim, serbest zaman değerlendirmesinde önemli bir faktör olup, psikolojik ve 

sosyal olarak literatürde yer aldığı bilinmektedir. Bu kavram genel olarak tüketici 

davranıĢı olarak ele alınmıĢ ancak son zamanlarda rekreasyon ve serbest zaman 

araĢtırmacılarının da çalıĢmalarına konu olmuĢtur (Gürbüz ve diğerleri, 2018; Chang, 

2017). Serbest zaman bağlamında ilgilenimin tanımı birçok kez yapılmıĢtır. Havitz ve 

Dimanche (1997), serbest zaman aktivitesine ya da benzeri bir faaliyete karĢı gözlem 

yapılamayan uyarılma, ilgi duyma veya motivasyon durumu olarak tanımlamıĢlardır. Bir 

baĢka tanımda ilgilenim; serbest zaman ile alakalı belirli aktivitelere, tesislere, çevrelere 

ya da ürünlere psikolojik olarak katılım gösterme durumudur (Cheng ve diğerleri, 2016).  

Serbest zaman ilgilenimini birçok araĢtırmacı, davranıĢsal ve psikolojik olarak iki 

kategoriye ayırmıĢtır (Pan ve diğerleri, 2018; Heo ve diğerleri, 2013; Havitz ve Mannell, 

2005). DavranıĢsal boyut, serbest zaman faaliyetlerinde geçirilen süre, aktiviteyi 

kullanımdaki sıklık ve harcanılan enerji gibi konularla ilgilidir. Yani bireylerin serbest 
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zaman faaliyetlerindeki bulunma derecesi olarak da ifade edilmektedir (Kim ve diğerleri, 

1997). Psikolojik boyutu ise bireylerin serbest zaman aktivitelerine katılımlarını 

gerçekleĢtiren içsel psikolojik süreç olarak ifade edilmektedir. Kendini ifade edebilme, 

çekicilik ve merkezilik psikolojik boyutun en yaygın Ģekilde kullanılan yapılarıdır (Kyle 

ve Mowen, 2005; Wiley ve diğerleri, 2000). Kendini ifade edebilme, aktiviteyi tanıma, 

bireyin özgürce kendisini ifade edebilmesi ve bir baĢkasını serbest zaman aktivitesine 

ikna edebilmesi sağlamakta olan kendini gerçekleĢtirme durumunu ifade etmektedir. 

Merkezilik, bireyin serbest zaman fiziksel aktivitesi ile bütünleĢebilme derecesini ve 

faaliyetin ele alındığı merkezi rolü olarak tanımlanmaktadır. Çekicilik ise bireyin 

aktiviteyle uyarılması sonraki bağlantı durumu ve birey için önem derecesi olarak 

adlandırılmaktadır (Pan ve diğerleri, 2018).  

Serbest zaman aktivitelerine katılım ve devamlılığın sağlanması açısından ilgilenim 

önemli bir faktöre sahiptir. Faaliyetlere katılım için yoğun bir Ģekilde ilgilenim gösteren 

kiĢiler, bağlılık ve süreklilik vesilesiyle, katıldıkları aktivitelere sadece ilgilenim 

göstermeyip aynı zamanda bu etkinliklere katılarak, hayatlarında vazgeçilemeyecek bir 

olgu haline de gelecektir. Dolayısıyla serbest zaman ilgilenimi, serbest zamanda 

gerçekleĢtirilen faaliyetlere katılımı belirlemek için kullanılmaktadır (Kyle ve Chick, 

2002). 

Bireyler yaĢam kalitesini ve doyumunu olumlu Ģekilde değerlendirmek için serbest 

zamanlarında pasif ya da aktif Ģekilde çeĢitli aktivitelere katılmaktadırlar. Özellikle aktif 

katıldıkları faaliyetlerde, bireysel olarak kazandıkları olumlu duygular ve geliĢimleri ile 

ilgili birçok çalıĢma yapılmıĢtır (Yerlisu Lapa ve Ağyar, 2012; Wang ve Wang, 2015). 

Bireylerin fiziksel ve ruhsal geliĢimi, aynı zamanda kendilerini daha iyi 

hissedebilmeleri, yaĢama tutunmaları ve hayattan zevk almalarını sağlayacak faktörlerin 

içerinde serbest zaman katılımı olduğu bilinmektedir. 

2.3. Serbest Zaman Katılımı 

Günümüzde bir yaĢam Ģekli haline gelen serbest zaman kullanımı, içerisindeki 

aktivitelerin artması ve yaygın hale gelmesi açısından değerlendirildiğinde çeĢitli proje 

ve programların oluĢturulması mecburi bir hal almıĢtır. Sağlıklı bir yaĢam tarzının bir 

parçası olarak serbest zamanlarında fiziksel aktiviteye katılan insanların oranı son 
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yıllarda katlanarak artmıĢtır (García González ve diğerleri, 2011). Serbest zaman 

katılımının tanımını genel olarak, bireylerin zorunlu yaptıkları faaliyetler dıĢında 

sosyalleĢme, eğlenme ve geliĢim için iĢtirak ettikleri faaliyetler olarak tanımlanmaktadır 

(Kuykendall ve diğerleri, 2015; Paggi ve diğerleri, 2016). Katılım, olumlu tutum ve 

davranıĢların neticeleri ile bağlantılı olduğu için, serbest zaman aktivitelerine katılıma 

karar verme aĢamasında kilit bir rol üstlenmiĢtir (Alexandris ve diğerleri, 2013).  

Güvensiz ve kalabalık Ģehir hayatında, rekreasyon alanlarının ve park olanaklarının 

sağlanması ile bireylerin refah düzeyi ve yaĢam kalitesini arttırmaya yönelik sosyal 

hareketlenmeler oluĢmuĢtur. Ġyi bir Ģekilde organize edilmiĢ dinlenme, rahatlama, 

eğlence ve geliĢim hizmetlerinin fazlalaĢması serbest zamanın geliĢiminde önemli bir 

katkı sağladığı bilinmektedir (Edginton, 2013). 

Serbest zaman katılımını sağlayan bireylerin beceri kazanımının geliĢtiği, olumlu 

duygular elde edebildiği, psikolojik refah düzeyinin arttığı ve yeni bilgi ve beceriler 

kazandığı gözlemlenmiĢtir (Li ve diğerleri, 2019). Ayrıca bireyler için özel anlam ifade 

eden ve içsel önem taĢıyan serbest zaman katılımı, kiĢinin kendisini yansıtabilmesi, 

çeĢitli deneyimler üretebilmesi ve bütünlük duygusunu geliĢtirebilmesi açısından önem 

taĢımaktadır. Serbest zaman katılımı, bireylerin güvenli iliĢkiler geliĢtirmesine yardımcı 

olarak diğer kiĢi ve gruplarla sağlam bağlantılar kurmalarına destek vermektedir (Porter 

ve diğerleri, 2010). Dolayısıyla kiĢilerin baĢkaları ile katılım sağladıkları serbest zaman 

aktiviteleri, genel olarak stresin sağlık üzerindeki kötü etkilerini azaltıp bireye hem 

sosyal destek alması açısından hem de aidiyet duygularının geliĢmesi açısından destek 

sağlamaktadır (Iso-Ahola ve Park, 1996).  

Günümüzde teknolojinin ve bilimin geliĢmesiyle bireylerin yaĢamlarında kolaylıklar 

olduğu, bireylerin çalıĢma saatlerindeki azalma sonucunda serbest zamanlarının arttığı 

ve katılım için çeĢitli faaliyetlere yöneldikleri bilinmektedir. Serbest zaman 

etkinliklerine katılım, gerçekten de bireylerin zaman yönetimi kalitesi, demografik 

özellikleri ve gelir ve sağlık farklılıkları ile ilgili yaygın sosyal değiĢikliklerden 

etkilenmektedir (Torkildsen, 2012). Fiziksel aktivitelere katılım ile bireylere bir arada 

faaliyet yapabilme özelliği kazandırılabilir. Aktivitelere katılan birey çalıĢma disiplini, 

cesaret, kazanma ve kaybetmeyi kabullenme ve sosyalleĢme gibi özellikler elde eder. 
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Ayrıca birlikte çalıĢma sonucunda sosyal sorumluluk duygusu geliĢmektedir (ġahan, 

2008). 

Toplum ve bireylerin sosyal yaĢamlarını belirleyen bir faktör olarak görülen serbest 

zaman aktivitelerinin kurgulanmasında, üniversitelerin göz ardı edilemeyecek Ģekilde 

katkı sağladığı gözlemlenmektedir. Üniversitelerde öğrenim gören birçok öğrenci, lisede 

akranları ve ailelerinden uzak kaldıkları için serbest zaman seçimlerinde daha fazla 

sorumluluk sahibi olurlar. Genel olarak üniversite öğrencilerinin, lisede öğrenim 

gördükleri zamana göre daha fazla serbest zaman aktivitelerine katılma durumları söz 

konusudur (Ma ve diğerleri, 2012). 

Üniversitelerde öğrenim gören gençlerin serbest zaman faaliyetlerine katılmaları için 

birçok üniversite resmi olan eğitim programları dıĢında ve kendi imkânları dâhilinde 

gerekli rolleri üstlenip örgütlü bir Ģekilde rekreatif organizasyonlar düzenlemektedir. 

Üniversitelerin düzenlediği bu tip organizasyonlar sayesinde, gençler arasındaki iletiĢim 

becerilerinin artması, sosyalleĢmelerinin sağlanması gibi birçok faydanın sağlandığı 

gözlemlenmiĢtir. Üniversitelerimizde öğrenim gören gençler için birçok serbest zaman 

aktiviteleri bulunmaktadır ve bunun serbest zaman tatminine etkisini anlamakta önem 

arz etmektedir (Sevinç ve Aktan, 2017). Bireylerin genç yaĢında aktif olarak serbest 

zaman aktivitelerine katılım sağladıkları takdirde fizyolojik ve bedensel açıdan 

geliĢmektedir. Dolayısıyla gençlerin serbest zamanlarında düzenli bir Ģekilde 

sürdürdükleri fiziksel aktiviteler, hastalıkların önlenmesine, bedensel aktivitelerin daha 

kolay uygulanmasına ve daha sağlıklı bir insan olmasına katkı sağlayacaktır (Kaur ve 

Malik, 2018). 

Üniversite öğrencilerinin serbest zamanlarını düzenli ve etkili Ģekilde kullanmaları 

halinde hem sosyal etkinliklerde hem de sportif aktivitelerde genel manada tatmin elde 

edilecekleri bilinmektedir (YaĢartürk ve Bilgin, 2019). Serbest zaman uğraĢları, 

katılımcıların baĢkalarıyla olumlu iliĢkiler geliĢtirmeleri için yollar sağlayabilir ve 

'sosyal destek almak, öz belirlemeyi teĢvik etmek ve yaĢlı yetiĢkinlerde yetkinliği 

kolaylaĢtırmak için ideal bir fırsat olarak görünebilir (Chang, 2017).  
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Bireylerin serbest zamanlarında çeĢitli rekreatif etkinliklere katıldıkları bilinmektedir. 

Katıldıkları bu rekreatif etkinlikler aktivitelerden keyif alınan, çeĢitli motivasyon 

unsurlarını geliĢtirici ve bireyler arasındaki birlik ve beraberliği sağlayan nitelikte 

olabilmektedir. Dolayısıyla serbest zamanların verimli ve etkili biçimde 

değerlendirilmesinin bireyler üzerinde zihinsel ve fiziksel geliĢim açısından önemli katkı 

sağladığı, ayrıca psikolojik açıdan yararlı oluĢu önem arz etmektedir (BeĢikçi ve 

diğerleri, 2019). Ayrıca bireylerin serbest zamanlarında bir faaliyete katılımlarında, 

sosyal olarak kazandıkları statü, kendilerinde psikolojik bir baskı oluĢturarak, kiĢilerin 

motivasyonu arttırabilir (Panagopoulo, 2013). Motivasyon serbest zaman aktivitelerine 

katılımda önemli bir etkiye sahiptir ve bireylerin serbest zaman faaliyetlerine 

katılmalarındaki tutumunu, içsel ve dıĢsal motivasyon düzeylerinin etkilediği 

bilinmektedir.  

2.4. Motivasyon 

Fiziksel hareketsizlik ve egzersiz eksikliği, baĢlıca toplumsal sağlık sorunlarıdır. 

Egzersiz psikolojisindeki uzmanların çoğu, fiziksel aktivite ve egzersiz için 

motivasyonlarını artırmada insanlara nasıl destek olacakları sorulduğunda, muhtemelen 

aktif hale gelmenin, aĢılması gereken engellerden daha fazla faydası olduğu inancını 

yaratarak karar dengesini değiĢtirmeyi tavsiye edecektir (Brand ve Cheval, 2019). 

Fiziksel aktiviteler ve sportif etkinlikler için fiziksel ve çevresel araçlara ihtiyaç 

duyulmaktadır. Bu faaliyetler için en önemli unsurlardan birisi de motivasyondur. 

Motivasyonu içsel ve dıĢsal motivasyon olarak iki grupta incelemek mümkündür. DıĢsal 

motivasyon belirli bir amaç için aktiviteye dahil olmak Ģeklinde ifade edilirken, içsel 

motivasyon bireyin bir faaliyeti gönüllü bir Ģekilde gerçekleĢtirilmesinden dolayı aldığı 

duygusal doyum olarak tanımlanmaktadır (Hafsaoui, Boudjelthia ve Banghalia, 2019).   

Olumlu duygular, 'problem çözme' hırsları yaratabilir, kiĢinin kendi potansiyeline sürekli 

bir inanca ilham verebilir ve zorluklarla yüzleĢmek için olumlu bir motivasyonu 

güçlendirebilir ve böylece bireylerin yaĢam kalitesini artırabilir (Zeng, 2006). Kültürel, 

sosyal ve psikolojik gereksinimleri karĢılamanın bir yolu da serbest zamanlara katılım 

motivasyonu olarak görülebilir (Spracklen, 2011). Doğası gereği motivasyon öznel bir 
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kavramdır, bundan dolayı herhangi birisi için tamamıyla mantıksız ve geçerliği olmayan 

motivasyon kaynağı, bir baĢkası için mantıklı olabilmektedir (Dann, 2016). 

Motivasyon fiziksel aktivitenin baĢarısını düzenleyen, yönlendiren ve canlandıran bir 

unsurdur (Roberts, Treasure ve Conroy, 2007). Motivasyonun nasıl artırılacağına dair 

eksik bir anlayıĢ, fiziksel aktivitenin nasıl artırılacağına dair eksik bir anlayıĢla 

sonuçlanır ancak bugüne kadar fiziksel aktiviteleri ve baĢ etme üzerine deneysel ve 

meta-analitik araĢtırmalar öncelikle davranıĢsal sonuçlara odaklanmıĢtır. Bu nedenle baĢ 

etmenin motivasyonu nasıl arttırabileceğinin daha eksiksiz bir Ģekilde anlaĢılması, 

fiziksel aktivite davranıĢ değiĢikliğinin psikolojik sürecini tam olarak anlamak ve etkili 

fiziksel aktivite ve baĢ etmeyi geliĢtirmek için anahtardır (Teixeira ve diğerleri, 2012). 

Fiziksel aktivite için motivasyondaki değiĢikliklerin en iyi Ģekilde nasıl teĢvik 

edileceğini anlamak, bu alandaki davranıĢ teorilerini iyileĢtirmeye ve bireyleri aktif 

yaĢam tarzlarını benimsemeye ve sürdürmeye motive etmek için gelecekteki baĢ etme 

yeteneklerini geliĢtirmeye yardımcı olacaktır (Keagen ve diğerleri, 2018). 

Daha spesifik olarak, fiziksel aktivite için içsel motivasyon, görevdeki anlık içsel neĢe, 

tatmin, zevk, baĢarı ve / veya öz deneyimler için fiziksel aktiviteye dahil olmayı 

gerektirir. Ampirik kanıtlar, sürekli fiziksel aktivite davranıĢının en güçlü motivasyonel 

öngörücüsü olarak içsel motivasyonu güçlü bir Ģekilde destekler (Teixeira ve diğerleri, 

2012). 

Egzersiz ve fiziksel aktivite alanı içinde, dıĢsal hedefler (örneğin, egzersiz öncelikle 

görünüĢü iyileĢtirmek için yapıldığında) veya içsel hedefler (örneğin, kendine meydan 

okumak veya sağlığı ve refahı iyileĢtirmek / korumak) açıkça ayırt edilebilir. Belirli bir 

faaliyete yönelik farklı hedefler veya güdüler genellikle aynı kiĢide doğal olarak bir 

arada var olur (Teixeira ve diğerleri, 2012). Serbest zaman motivasyonları, insanları 

eyleme iten ve belirli bir serbest zaman aktivitesine katılım Ģeklinde bu eyleme yön 

veren dâhili psikolojik faktörler olarak kabul edilir (Mannell ve Kleiber, 1997). 

Spor eğitiminde motivasyon önemlidir, çünkü birçok bilim insanı ve öğretmen, mesleki 

geliĢim için bir katalizör olarak ilgiyi anlamak, açıklamakla aktif katılım ve sağlıklı bir 

yaĢam tarzı yoluyla öğrencilerin fiziksel aktiviteye karĢı olumlu bir tutum 
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oluĢturmasıyla ilgilenmektedir. Bilim insanları ve öğretmenler fiziksel aktivitenin 

geliĢimi ile ilgili kavramları ve tanımları inceledikleri için motivasyon geliĢimi, spor 

baĢarısına ilgi spor eğitiminde önemli bir görev olmaya devam etmektedir. Öğrencilerin 

beden eğitimi derslerine ve yükseköğretim kurumlarındaki diğer fiziksel kültür ve spor 

faaliyetlerine olan ilgisi, fiziksel aktiviteye karĢı olumlu bir duygusal-aksiyolojik tutum 

oluĢumunu sağlamıĢtır. 

Motivasyon açısından özerklik, yeterlilik ve iliĢkililik olmak üzere üç ihtiyaç özellikle 

temel olarak görülmektedir (Ryan ve Deci, 2020). Özerklik, kiĢinin eylemlerinde bir 

inisiyatif ve sahiplenme duygusuyla ilgilidir. Çıkar ve değer deneyimleriyle desteklenir 

ve ister ödüllerle ister cezalarla olsun, dıĢarıdan kontrol edilme deneyimleriyle 

zayıflatılır. Yeterlilik, kiĢinin baĢarılı olabileceği ve büyüyebileceği duygusu olan ustalık 

duygusuyla ilgilidir. Yetkinlik ihtiyacı, en iyi Ģekilde optimal zorlukları, olumlu geri 

bildirimleri ve büyüme fırsatlarını karĢılayan iyi yapılandırılmıĢ ortamlarda karĢılanır. 

Akrabalık aidiyet ve bağlantı duygusuyla ilgilidir. Saygı ve özen gösterilerek 

kolaylaĢtırılır. Bu üç temel ihtiyaçtan herhangi birinin engellenmesi motivasyona ve 

zindeliğe zarar verir. Buna göre, öz belirleme eğitim ortamları analizi, öncelikle bu 

temel ihtiyaçları ne ölçüde karĢıladıklarına veya engellediklerine odaklanmaktadır (Ryan 

ve Deci, 2020). 

Öz belirleme teorisinde, bir faaliyete yönelik davranıĢsal düzenlemenin içsel olarak 

motive edilebileceğini (kendi kendine belirleyebileceğini), dıĢsal olarak motive 

edilebileceğini (kontrol edilebileceğini) veya motive edilebileceğini (kasıtlı olmayan) 

önermektedir. Ġçsel motivasyon, bireylerin eğlenmek, yeni Ģeyler öğrenmek veya 

yetkinliklerini geliĢtirmek için bir aktivite gerçekleĢtirdiği durumları yansıtır. Aksine, 

dıĢsal motivasyon, bir bireyin aklında arzu edilen sonuçları olan faaliyetler 

gerçekleĢtirdiği durumlarda temsil edilir (Yli-Piipari ve diğerleri, 2009). 

Serbest zaman araĢtırmalarında motivasyon kavramı, serbest zaman deneyimini 

anlamaya yardımcı olmak için algılanan özgürlük kadar etkili olmuĢtur. Serbest zaman, 

içsel veya dıĢsal bir ödül ihtiyacı tarafından yönlendirilebilir. DıĢsal motive ediciler 

olarak görüldüğünde, genellikle maddi ve kolayca tanımlanabilir, kiĢinin serbest zamana 

katılma kararında tam olarak hangi içsel motive edicilerin mevcut olduğunu keĢfetme 
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ihtiyacı vardır. Nitekim serbest zaman araĢtırmalarındaki önemli çalıĢmalar, kiĢinin 

serbest zaman davranıĢlarına girmeye yönelik içsel motivasyonunu tam olarak hangi 

psikolojik değiĢkenlerin açıklayabileceğini saptamaya yardımcı olmuĢtur (Weeb ve 

diğerleri, 2017). 

Ġçsel ve dıĢsal motivasyon üniversite öğrencilerinin öğrenmesi ve performansı üzerinde 

aynı etkiye sahip olmayabilir. Ġçsel motivasyonlu bireyler, dıĢsal motivasyonlu bireylere 

göre birçok avantaja sahiptir çünkü içsel motivasyonun öğrencilerin öğrenmesini ve 

baĢarısını dıĢsal motivasyondan daha iyi destekleyebileceğini gösteren kanıtlar vardır 

(Lei, 2010).  

Ġçsel motivasyon, motivasyonun kendiliğinden belirlenen Ģeklidir ve katılımdan 

kaynaklanan zevk ve tatmin için bir aktivite yapmayı ifade eder. DıĢsal motivasyon, 

ayrılabilir bir sonuca bağlı davranıĢları kapsar ve dört davranıĢsal düzenlemeyi içerir: 

entegre düzenleme, dıĢsal motivasyonun en öz belirlemeli Ģeklidir ve bir bireyin benlik 

ve değer sistemiyle uyumlu davranıĢları içerir (örneğin, spor katılımı değerleri ile 

uyumlu olduğu için katılır); tanımlanmıĢ düzenleme, kendi içlerinde cazip olmasalar da, 

seçim dıĢı gerçekleĢtirilen eylemleri temsil eder (örneğin, güçlü iĢler yapan futbolcu, 

hoĢlanmasa da performansına katkı sağladığını anladığı için çalıĢır); içe dönük 

düzenleme, bir kiĢi dıĢ güçleri içselleĢtirdiğinde ancak onaylamadığında var olur 

(örneğin, suçlu veya utanç hissetmekten kaçınmak için yarıĢan jimnastikçi); son olarak, 

dıĢ düzenleme, dıĢ kaynaklar tarafından düzenlenen davranıĢları ifade eder (örneğin, 

ebeveynlerden veya antrenörlerden tanınmak için antrenman yapan yüzücü). Genel 

olarak, özerk motivasyon, sporcuların gönüllü olarak üstlendiği eylemleri içerir ve bu 

nedenle, içsel motivasyon, entegre düzenleme ve tanımlanmıĢ düzenlemeyi içerir. Buna 

karĢılık, kontrollü motivasyon, kiĢiler arası veya kiĢilerle zorlamayı içerir ve bu nedenle 

içe dönük ve dıĢ düzenlemeleri içerir (Sheehan ve diğerleri, 2018). 

Uzun vadeli fiziksel aktivite bağlılığını daha iyi anlamak için araĢtırmacılar, Öz 

Buçelirleme Teorisi tarafından tanımlandığı gibi motivasyonun nitel yönlerinin rolüne 

odaklandılar. Diğer özelliklerin yanı sıra, bu çerçeve, insanların kendi davranıĢlarını 

düzenlemek için içsel veya dıĢsal olarak motive edilebileceğini belirtir. Ġçsel 

motivasyon, davranıĢsal düzenlemenin en otonom biçimidir ve kendi davranıĢlarını 



13 
 

düzenlemek için içsel olarak motive edildiğinde, bireyler büyük ölçüde kendiliğinden 

davranıĢ deneyimi için belirli bir davranıĢı benimserler. Aksine, dıĢsal olarak motive 

edildiğinde, bireyler dıĢsal olasılıklara, içselleĢtirilmiĢ öz yargılara, sonuçlarının kiĢisel 

önemine veya kiĢinin diğer değerleriyle tamamen uyumlu olduğu için belirli davranıĢları 

benimseyebilirler (Deci ve Ryan, 2008). 

Pek çok birey, muhtemelen düzenli olarak egzersiz yapmaya yatırılabilecek zaman ve 

kaynaklar pahasına, eğitim, kariyer ve aile yükümlülükleri nedeniyle zamanlarında 

birbiriyle yarıĢan taleplerle karĢılaĢır. Ġkincisi, bazı insanlar fiziksel aktivitelerde 

kendilerini yeterince yetkin hissetmeyebilir, kendilerini fiziksel olarak yeterince uygun 

değil veya egzersiz yapacak kadar yetenekli hissedebilirler veya aktiviteye engel teĢkil 

eden sağlık sınırlamaları ile karĢılaĢabilirler (Korkiakangass ve diğerleri, 2009). Ġster 

düĢük ilgi ister düĢük algılanan yetkinlik olsun, fiziksel aktivite katılım verileri birçok 

insanın ya motivasyonunun olmadığını (ya da motivasyonunu kaybettiğini), fiziksel 

olarak daha aktif olma niyeti olmadığını ya da diğer ilgi alanları ya da onların talepleri 

karĢısında yeterince motive olmadıklarını göstermektedir (Teixeira ve diğerleri, 2012). 

Serbest zaman etkinlik fırsatlarını değerlendirme durumunda bireyin içsel motivasyon 

kaynaklarının, dıĢsal motivasyon kaynağına göre daha fazla baĢrolü bulunmaktadır. 

Bireyin dürtüler ya da uyaranlar vasıtasıyla belirlenmiĢ bir motivasyon aĢamasına 

gelmesi, serbest zaman faaliyeti ile bir araya gelmesine ya da bu durumda karĢılaĢtığı 

engeller ile baĢ etme sürecinde etkili bir faktöre sahiptir. Bireyin içsel motivasyon 

kaynağı; kendi içindeki serbest zaman kavramının öneminden, etkinlik tercihlerine 

yönelik geliĢtirdiği davranıĢ Ģeklinden ve katılıma yönelik bireyi engelleyen faktörlerden 

etkilenir (Carroll ve Alexandris, 1997). Serbest zamana katılım bireyin hayatında 

karĢılaĢtığı engellerle ters, motivasyonu ile doğru orantılı bir iliĢkiye sahiptir. Bireyin 

serbest zamana katılımının fazla olması motivasyonun ne kadar yüksek olduğuna 

bağlıdır (Koka, 2013; Pauline, 2013). 

2.5. Serbest Zaman Engelleri 

Teknolojinin geliĢmesiyle bireylerin çalıĢmak zorunda oldukları saat azalmıĢ, bunun 

neticesinde serbest zamanlarında artıĢ meydana gelmiĢtir. Bu sebeple serbest zaman 

katılımı ve katılıma engel olan durumlar dikkat çekmeye baĢlamıĢtır. Bunun neticesinde 
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konuyla ilgili yapılan bilimsel araĢtırmalarda artıĢ gözlenmiĢtir. Katılımın sağlanması ve 

katılıma engel olan durumlar günümüzde de ilgi odağı haline gelmiĢ ve genel anlamda 

fiziksel ve sosyal olarak aktif olan bireylerin hem psikolojik hem de fiziksel olarak daha 

sağlıklı olduklarına dair bulgular ortaya çıkmıĢtır (Yerlisu Lapa ve Köse, 2018). Serbest 

zaman engellerini genellikle “serbest zaman katılımını önleyen ve bireyler tarafından 

idrak edilen serbest zaman aktivitelerinin oluĢumunu kısıtlayan ya da engel teĢkil eden 

faktörler” olarak adlandırabiliriz (Jackson, 1997). Bir baĢka tanım ise bireyin serbest 

zaman aktivitelerine katılımını, faaliyetlerden keyif almasını ve kendisine sunulan 

serbest zaman aktiviteleri için sunulan hizmetleri kullanmasını etkileyen faktörlerdir 

(Jenkins ve Pigram, 2003). Engeller, halk sağlığı ve egzersiz bilimi alanlarda ortak bir 

terim olarak kullanılmaya devam etmektedir ancak kısıtlamalar konusu kapsam 

bakımından daha geniĢ olduğu için serbest zaman araĢtırmacıları tarafından 

benimsenmektedir. Kısıtlamaları, sadece serbest zaman katılımını engelleyen etkenler 

olarak değil, aynı zamanda serbest zaman tatminini azaltabilecek veya fırsatları 

azaltacak sorunlar olarak da düĢünülmektedir (Gürbüz ve Henderson, 2014). 

Engeller konusu ile ilgili birçok araĢtırma yapılmıĢ ve engeller çeĢitli sınıflandırmalara 

tabi tutulmuĢtur. Alexandris ve Carroll (1997), engelleri dıĢsal ve içsel olarak 

değerlendirmiĢtir. Coğrafi uzaklık, para ve zaman eksiği, bireylerin yeterli imkânlarının 

olmayıĢını dıĢsal engeller sınıfında değerlendirmiĢtir. Yeterli bilgi ve ilgi alanlarının 

eksikliği, bireyin yeteneğinin olmayıĢı ve kiĢisel kapasitesinin yetersizliği içsel engeller 

olarak adlandırılmaktadır. Crawford, Jackson ve Godbey (1991), en fazla ve en yaygın 

Ģekilde kullanılmakta olan engeller modelini oluĢturmuĢtur. OluĢturdukları bu modelde 

engelleri bireysel engeller (davranıĢ, içsel faktör vb.), bireyler arası engeller (baĢka 

kiĢilerle etkileĢim) ve yapısal engeller (maddi imkânsızlık, zaman ayıramama) olmak 

üzere üç kategoride incelemiĢlerdir. 
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                       ġekil 2. 1. Serbest Zaman Engelleri HiyerarĢik Modeli. 

Bireysel engeller, ilk olarak karĢılaĢılan ve serbest zaman aktivitesine katılıma doğrudan 

etkisi olduğu bilinen engel durumudur. Serbest zaman tercihlerine ve tek baĢına katılım 

ile etkileĢim halinde olarak bireysel nitelik ve psikolojik durumları içermektedir 

(Crawford, Jackson ve Godbey, 1991). Ġçsel faktörler, stres, anksiyete, tutum, ailenin 

faaliyet hakkındaki tavırları, öz değerlendirme bireysel engellere örnek olarak verilebilir. 

Bireyler bu engelli aĢtığı takdirde karĢısına muhtemel olarak bireyler arası engeller 

çıkacaktır. Bireyler arası engeller, bireyler arası iliĢki ya da etkileĢimin neticesidir. 

Bireyler serbest zaman aktivitesine katılmak için kendisine eĢlik edecek birisini bulduğu 

takdirde bu engeli de ortadan kaldıracaktır. Modelin son aĢaması ise yapısal engellerdir. 

Finansal engeller, çalıĢma zamanları, aile yaĢantısı, iklim ve etkinliğe daha önce iĢtirak 

etmiĢ bireylerin kötü referanslarını yapısal engellere örnek gösterebiliriz. Kısaca; kısıtlı 

zaman dilimi, finansal durum, kaynakların azlığı ve ulaĢımdaki sıkıntılar fiziksel 

aktiviteyi kısıtlayan ve bireylerin dıĢında gerçekleĢen kısıtlamalar yapısal veya 

bağlamsal engeller, bilgi ve beceri eksikliği, motivasyon gibi fiziksel aktiviteyi 

kısıtlayan faktörler içsel engeller ve arkadaĢ ya da akran desteğinin eksik kalması, 

yaralanma endiĢesi, damga yeme ya da aktivite ortamlarından genel manada rahatsızlık 

duyma olarak bilinen kısıtlamalar ise kiĢiler arası engeller olarak bilinmektedir 

(Crawford ve Godbey, 1987).  

Günümüze ıĢık tutmuĢ olan bu kuram halen geçerliliğini sürdürmektedir. Bireylerin 

yaĢamlarında katılım için geliĢmiĢ fırsatlar sağlayacak Ģekilde gerekli kaynak ve 
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hizmetleri temin ederek, engellerin mevcut olup olmadığına bakılmaksızın serbest 

zaman katılımına doğrudan yardımcı olmak mümkündür. Örneğin; bireyin serbest 

zaman beceri öğrenimlerine güvenmek, zam alabilmek veya serbest zamanlarında aktif 

olan iyi bir arkadaĢ edinmek vb. (Hubbard ve Mannell, 2001). 

Bireylerin üniversite yıllarının, yaĢamları üzerinde temel bir etkiye sahip olduğu 

bilinmektedir. Serbest zamanları sırasında rekreatif faaliyetlere katılmak için 

öğrencilerin yetenekleri ve bazı fırsatları bulunmaktadır. Ancak fiziksel aktiviteye 

katılımdaki en büyük düĢüĢlerden birisi, genellikle lise veya üniversite eğitimlerinin 

baĢlamasıyla iliĢkilendirilen bir dönem olan ergenlikten genç yetiĢkinliğe geçiĢ 

aĢamasında meydana gelmiĢtir (Malina, 2001). Üniversitede öğrenim gören birçok 

öğrenci zaman, ilgi eksikliği, bireysel psikoloji, bilgi eksilimi, arkadaĢ veya eĢ eksikliği, 

taĢıma ve hizmetin olmayıĢı gibi engeller sebebiyle serbest zaman aktivitelerine 

katılamamaktadır. Bu engelleri aĢmak adına kampüs hayatı çeĢitli aktiviteler, spor 

programları gibi faaliyetlerini arttırır ve seçenekler sunarsa öğrencilerin katılım için 

istekli olacakları düĢünülmektedir (Yerlisu Lapa, 2014). 

Serbest zaman faaliyetlerine katılımda, engeller sadece bireylerin fayda sağlamalarını 

engellemez ayrıca faaliyetlerin sürdürülebilirliğini de tehdit edebilmektedir. Bu yüzden 

katılım, serbest zaman aktivitelerini düzenleyen yöneticiler için önemli bir endiĢedir. 

Ekonomik ve sosyal değeri olan faaliyetlere ev sahipliği yapmadaki katılımı arttırmak 

için engelleri azaltmak ya da yok etmek faaliyet yöneticilerinin görevidir (Getz, 2009). 

Serbest zaman katılımı için aĢılamaz olarak görünen bariyerler ve serbest zaman 

engellerinin karĢı konulmaz etkilerine rağmen, birçok birey farklı baĢ etme stratejilerini 

uygulayarak istedikleri fiziksel aktivitelere katılmıĢlardır (Jackson ve diğerleri, 1993; 

Godbey ve diğerleri, 2010).  

Bireylerin serbest zaman aktivitelerine katılmaları birden fazla baĢ edebilme 

yeteneklerine bağlıdır (Crawford ve diğerleri, 1991). Engeller ile karĢılaĢıldığı takdirde, 

katılım ile ilgili engellere adapte olma, hafifletme ve tamamen ortadan kaldırmak için 

bireyler baĢ etme stratejilerini uygulamıĢlardır (Hubbard ve Mannell, 2001).       
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2.6. Serbest Zaman Engelleri ile BaĢ Etme Stratejileri 

Bireylerin serbest zaman aktivitelerine katılmaları durumlarında genel olarak farklı 

engellerle karĢılaĢabilirler ve bireyler bu engellerin etkilerini en aza indirebilmek ve 

katılımı sağlayabilmek adına çeĢitli baĢ etme stratejileri geliĢtirmek durumunda 

kalmıĢlardır. Scott (1991), nitel bir araĢtırmayla bireyin, serbest zaman engellerini 

aĢmak ve serbest zaman aktivitesine dâhil olmak için, baĢarılı bir Ģekilde serbest zaman 

engelleri ile baĢ etme stratejilerinin güçlü yanlarını kullanması gerektiğini öne 

sürmüĢtür. Bu nedenden dolayı baĢ etme stratejilerinin incelenmesi önem arz etmektedir. 

Çünkü bazı bireylerin serbest zaman engellerinin üstesinden gelebildiğini, bazılarının ise 

engellerin etkisiyle sınırlandığını veya engellendiğini açıklayabilmek gerekmektedir 

(Alexandris ve diğerleri, 2013).  

BaĢ etmeyi genel olarak tanımlayacak olursak; bireyin serbest zamanda aktivitelerine 

katılabilmesi için, karĢısına çıkan engellerle düzenli olarak baĢ edebilmesi ve bu 

engelleri aĢabilmesi, azaltabilmesi veya adapte olabilme yeteneğidir (Crawford ve 

diğerleri, 1991; Scott, 1991). Bir baĢka ifade ile baĢ etme, “bireylerin engellere rağmen, 

rekreatif aktivitelere katılımını kolaylaĢtırmak adına biliĢsel ve davranıĢsal olan 

stratejileri kullanma çabası” olarak tanımlanmaktadır (Schneider ve Wilhelm Stanis, 

2007).  

Serbest zaman engelleri ile baĢ etmenin amacı, serbest zamanda karĢımıza çıkan ve 

kiĢiyi kısıtlayan problemlerin ne gibi yöntemlerle aĢılacağı ya da yönlendirileceğini 

açıklamaktır. Bireylerin, engellerle baĢ etme seviyelerini belirlemede en etkili 

olgulardan biri motivasyondur. Bireyler kendilerini motive ettikleri ya da motive 

edildikleri, aynı zamanda aktivitenin fayda sağlayacağının bilincinde olduğu takdirde, 

önlerine çıkan engellerle baĢ edebilmelerini sağlayacak çözümler bulacaktır (Jackson, 

2000). DavranıĢları baĢlatmada, niyetlerin oluĢmasına destek olan inanç sisteminin 

geliĢimi önemsenmektedir. Ayrıca davranıĢların sürdürülmesi için çevresel, durumsal ve 

kiĢisel engellere karĢı dayanıklılığa destek olan inanç, beceri ve baĢ etme stratejilerinin 

geliĢtirilmesi gerekmektedir (Schwarzer, 2008). 

Kay ve Jackson (1991) yapmıĢ oldukları çalıĢmada, serbest zaman engellerinin ve 

sosyoekonomik özelliklerin serbest zaman katılımına etkisini incelemiĢler, bireylerin bu 
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problemleri nasıl ele aldıklarını belirtmiĢlerdir. Finansal sorun yaĢayanların %60‟ının 

serbest zaman katılımını azalttığı, %11‟lik kısmın faaliyetlere katılım sağlamak adına 

para biriktirdikleri, %8‟inin uygun ya da ucuz faaliyetleri araĢtırıp katıldıkları, %4‟lük 

kısmın finansal fırsatları sağladığı belirtilmektedir. Bununla birlikte %11‟inin 

faaliyetlere hiç katılmadığı; zamandan dolayı problem yaĢayanların %71‟inin serbest 

zaman aktivitelerini farklı Ģekilde azalttıkları, %27‟si ev iĢleri için harcadıkları zamanı 

daralttığı ve %2‟lik kısmın çalıĢma zamanlarını azalttıkları belirmiĢlerdir. Bireylerin 

serbest zaman engelleri konusunda çeĢitli algıları bulunmaktadır. Serbest zaman 

katılımını kolaylaĢtırmak veya motive etmek için, belirlenen katılımcılara ve aktiviteye 

uygun baĢ etme stratejileri uygulanmalıdır (Chiu ve Wang, 2011). Jackson ve diğerleri 

(1993), engellerin bireylerin katılımlarını etkilemeyeceğini, birçok kiĢinin engelleri 

aĢabileceği ya da üstesinden gelebileceğini ve böylece serbest zaman aktivitelerine 

katılabileceğini savunmuĢlardır.  

Schneider ve Wilhelm Stanis (2007) serbest zaman engelleri ile baĢ etmenin bir “stres 

yönetimi” olduğunu öne sürmüĢler ve serbest zaman deneyimini yaĢamamanın bir sorun 

olduğunu belirtmiĢlerdir. Bu sebepten dolayı stresle baĢa çıkma, serbest zaman engelleri 

ve baĢ etme stratejileri ile uyarlanabilir. Ayrıca Hutchinson ve Kleiber (2005) serbest 

zaman temelli baĢ etme stratejilerinin, stresle baĢ etme stratejileri arasında paralellik 

olduğunu savunmuĢtur.   

Hubbard ve Mannell (2001) yapmıĢ oldukları çalıĢmada, engellerle baĢ etmenin dört 

temel türünü iĢlevsel hale getirmiĢlerdir. Bunlar beceri edinebilme, finansal strateji 

geliĢimi, zaman yönetimi ve kiĢiler arası koordinasyondur. Örneklendirecek olursak; 

finansal stratejilerde bireyin istediği aktiviteye katılması için para biriktirmesi, beceri 

sahibi olabilmesi için özel dersler alması, zaman yönetiminde istenilen aktiviteye 

katılabilmek için baĢka bir aktiviteyle yer değiĢtirmesi ve kiĢiler arası koordinasyonu 

sağlayabilmek için ise benzerlik gösteren serbest zaman aktivitelerine ilgili olan kiĢilerle 

tanıĢması olarak açıklanabilir.  

Serbest zaman engelleri ile baĢ etme teknikleri; biliĢsel (içsel) ve davranıĢsal (yapısal ve 

kiĢiler arası) teknikler olarak iki grupta incelenebilir (Jackson, Crawford ve Godbey, 

1993). BiliĢsel stratejiler (içsel onaylama) biliĢsel uyum sorununun değiĢtirilmesi veya 
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azaltılması olarak tanımlanırken, davranıĢsal stratejiler ise davranıĢlarda gözlenebilen 

değiĢiklikler olarak ifade edilmektedir. Fiziksel uygunluk planlaması, zaman yönetimi, 

beceri geliĢimi, bireyler arası iliĢki durumu ve finans yönetimi davranıĢsal baĢ etme 

stratejileri arasında görünürken, içsel onaylama biliĢsel baĢ etme stratejileri arasında 

görülmektedir (Jackson ve Rucks, 1995). BiliĢsel ve davranıĢsal olan baĢ etme 

yöntemleri, arzu edilen ruhsal ve bedensel faydalar içerisinde önem arz eden ulaĢtırma 

özelliğine sahiptir. Bu baĢ etme yöntemleri kiĢilerin serbest zaman engellerinin 

göstermiĢ olduğu direnci dengeleyebilmek, serbest zamanı biçimlendirmek ve 

rekreasyon aktivitelerin faydalarını gerçekleĢtirmek için aracı rolü üstlenmektedir (Lyu 

ve Oh, 2015). 

Scott (1991) baĢ etme yöntemleri ile ilgili üç sistemi öne sürmüĢtür: Birinci olarak, 

sınırlı olan fırsatlar hususunda bilgilenme; ikincisi, bireylerin saatlerine göre düzenleme 

değiĢiklik yapabilme olasılığı verme, azaltılmıĢ olan gruplarla etkinliği düzenlemek ve 

üçüncü olarak, bireysel beceri geliĢimlerinin sağlanması. 

Serbest zaman fiziksel aktivitesine katılım için, akran veya ebeveyn katılımı ve teĢviki, 

sosyal destek arayıĢı, benzer özelliklere sahip insanları bulmak, ilgi alanları ve yardım 

istemek pozitif bağlantılardır (Farren ve diğerleri, 2017). Bireylerin aynı zamanda diğer 

kiĢilerin ne düĢündüğünü önemsememesi ya da görmezden gelmesi, rahatsız edici 

kiĢilerden uzak durması baĢ etme stratejilerinde beceri sahibi olduklarını göstermektedir 

(Stanis ve diğerleri, 2009). 

 2.7. Motivasyon, Serbest Zaman Engelleri, BaĢ Etme Stratejileri, Serbest Zaman 

Ġlgilenimi ve Serbest Zaman Katılımı Arasındaki ĠliĢkiler   

Crawford ve diğerleri (1991), bireylerin serbest zaman aktivitelerine ancak engelleri 

kaldırarak katılmaya devam edebileceklerine inanıyorlardı. Bireylerin serbest zaman 

kısıtlamalarının üstesinden gelemedikleri takdirde serbest zaman faaliyetlerine katılım 

genellikle olmamaktadır. Serbest zaman katılım düzeyinin engellerin varlığına bağlı 

olmadığına inanılıyordu, ancak bireylerin serbest zaman aktivitelerine katılıp 

katılmadıklarını, katılmaya baĢlayıp baĢlamadıklarını veya katılmaya devam edip 

etmediklerini belirleyen serbest zaman engelleriyle baĢ etme süreci olduğu söylenebilir 

(Ma, 2008; White, 2008). 



20 
 

Bireylerin serbest zaman etkinliklerine katılımı, serbest zaman engelleriyle karĢılaĢtığı 

takdirde azaltacaktır. Ayrıca, serbest zaman engelleri, bireylerin serbest zaman 

engellerinin olumsuz etkisini dengelemek için daha fazla baĢ etmeye girmesine neden 

olmaktadır ve serbest zaman engelleri ne kadar büyükse, baĢ etme stratejisinin önündeki 

engeller de o kadar büyük olmaktadır (Hubbard ve Mannell, 2001; Lee ve Scott, 2009; 

White, 2008). Serbest zaman engelleri ile baĢ etme süreci, engellerle karĢılaĢtıklarında 

bireylere sunulan kaynakların miktarı ile yüksek oranda iliĢkilidir. Bu nedenle serbest 

zaman katılımı, serbest zaman engelleri ile baĢ etme stratejisine göre değiĢecektir ve 

serbest zaman katılımını sağlamak için baĢ etme baĢarılı bir Ģekilde gerçekleĢtirilmelidir 

(Crawford ve diğerleri, 1991; Scott, 1991). Serbest zamana katılım açısından en önemli 

olarak bilinen unsurlardan ikisi, serbest zaman engelleri ve baĢ etme stratejileridir. 

ĠliĢkileri bakımından birbirleriyle yakın alakalı olan bu iki kavramda; engellerin artması 

ile katılımın azaldığı fakat bireylerin katılımı sağlamaya dair baĢ etme stratejilerini 

arttırdıkları bilinmektedir (Hubbard ve Mannell, 2001). Bireylerin serbest zaman 

aktivitelerine katılmalarını kısıtlayan birçok etken oluĢmasına rağmen belli bir oranda 

kolaylaĢtırıcı unsurlarla, motivasyonel olgularla ve baĢ etme stratejileri ile faaliyetlere 

katıldıkları gözlemlenmiĢtir. Bundan dolayı, engel faktörünün kolaylaĢtırıcı etkenlerle 

aĢılabileceği bilinmektedir (Kim ve diğerleri, 2011). 

Serbest zaman katılımının bireylerin yaĢantılarında sosyal, bedensel ve psikolojik olarak 

olumlu etkisinin olduğu bilinmektedir. Ayrıca katılım, birden fazla olasılıktan 

etkilenmektedir. Engeller, baĢ etme stratejileri, kolaylaĢtırıcılar, tutum ve motivasyon 

gibi birçok etkenin serbest zaman faaliyetlerine katılımı etkilediği belirtilmiĢtir (Yerlisu 

Lapa ve Köse, 2018). 

2.8. Konu ile Alakalı Alanyazın ÇalıĢmaları 

Liu ve Walker (2015), tarafından yapılan çalıĢmada, motivasyon, engeller ve kentleĢme 

gibi faktörlerin serbest zaman fiziksel aktiviteleri üzerindeki etkilerini incelemiĢlerdir. 

ÇalıĢmalarında yapısal eĢitlik modeli kullanarak; kentleĢmenin fiziksel aktiviteye 

katılımını olumlu yönde etkilediğini, motivasyonun fiziksel aktiviteye katılımı olumlu 

yönde etkilediğini ve engellerin fiziksel aktiviteye katılımı olumsuz yönde etkilediğini 

tespit etmiĢlerdir.  
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Chen ve Pang (2012), serbest zaman motivasyonunun, engeller ile baĢ etme 

stratejilerinde oldukça önemli olduğunu vurgulamıĢtır. Ġçsel ve dıĢsal motivasyon 

arasındaki iliĢkinin serbest zaman aktivitelerine katılımda büyük rol oynadığı sonucunu 

tespit etmiĢtir. Serbest zaman faaliyetlerine katılım sağlayan bireyler için motivasyon 

faktörünün tek baĢına yetersiz kaldığı, bunun yanında deneyim, ihtiyaç gibi birçok 

etkenin önemli faktörler içerisinde olduğu sonucuna varmıĢlardır.  

Ma ve diğerleri (2012), üniversitede öğrenim gören öğrenciler üzerinde yapmıĢ oldukları 

çalıĢmada, serbest zaman engelleri ve baĢ etme stratejilerinin üzerinde psikolojik iyi 

olma alt boyutlarının bazılarının olumlu etkileri olduğunu tespit etmiĢlerdir. Bunlar öz- 

kabul ve çevresel hâkimiyet alt boyutlarıdır. Ancak yine aynı çalıĢmada psikolojik iyi 

oluĢ alt boyutlarından kiĢisel geliĢim ve hayat amacının, engeller ve baĢ etme üzerinde 

olumsuz iliĢkileri olduğunu saptamıĢlardır. 

Lyu ve Oh (2014), rekreasyon uzmanlarının serbest zaman engelleri ile baĢ etme 

süreçleri ve serbest zaman katılımını incelenmiĢtir. Bu çalıĢmada zaman engelinin büyük 

problem olduğu ancak bireylerin kendilerini sürekliliğe motive ederek bu engelle baĢ 

edebildiklerini tespit etmiĢlerdir. Rekreasyon uzmanlarının katılım sıklığının değiĢme 

sebebinin çeĢitli baĢ etme stratejileri olduğu görülmektedir. Bireyin baĢ etmeye karĢı 

tutumunun ve biliĢsel baĢ etme stratejilerinin büyük bir önem taĢıdığı belirtilmiĢtir.   

Alexandris (2013), rekreasyon amacıyla hizmet vermekte olan bir tenis kulübüne, üye 

olup katılan bireyler üzerinde yapmıĢ olduğu çalıĢmada, katılımcıların motivasyon ve 

engeller arasındaki iliĢkilerini incelemiĢtir. ÇalıĢmasının sonucunda yüksek düzeyde 

içsel engellerle karĢılaĢan bireylerin daha düĢük katılım gösterdiğini bulmuĢtur. Ayrıca 

katılım gösteren bireylerin, içsel ve dıĢsal motivasyon puanlarının yüksek olmasını, 

ilgilenim düzeyinin yüksek olmasından kaynakladığını tespit etmiĢtir.  

Son ve diğerleri (2008), park faaliyetlerine gönüllü katılımı gerçekleĢtiren bireylerin 

serbest zaman engelleri, serbest zaman engelleri ile baĢ etme stratejileri, motivasyon ve 

fiziksel aktiviteye katılım, cinsiyet ve yaĢla aralarındaki bağlantıları incelemiĢlerdir. 

Serbest zaman faaliyetlerine katılım gerçekleĢtiren kiĢiler üzerinde engellerle baĢ 

edebilme becerilerinin; katılacağı faaliyetler üzerinde motivasyonun oldukça etkili rol 
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oynadığı belirlenmiĢtir. Ayrıca yaĢ faktörünün ayırt edici özelliği bakımından önemli bir 

etken olduğu tespit edilmiĢtir.  

Lee ve Scott (2009), ünlülerin hayranlarıyla (fanlar) ilgilenim ve serbest zaman engelleri 

ile baĢ etme stratejileri üzerinde çalıĢma yapmıĢlardır. Ġlgilenim ve baĢ etme faktörleri 

pozitif yönlü iliĢki olduğunu tespit etmiĢlerdir. Ġlgilenim düzeyi yüksek olan kiĢilerde 

serbest zaman engelleri ile baĢ etme stratejilerini kullanım yönünde olduğunu 

belirtmiĢlerdir.   

Elkins ve diğerleri (2007), serbest zaman aktivitelerine katılan üniversite öğrencilerinin 

serbest zaman engelleri ile baĢ etmede, serbest zaman tatmin düzeylerini incelemiĢlerdir. 

Katılım gösteren öğrencilerin serbest zaman tatminlerinin, engellerle baĢ etmelerini 

sağlamakla birlikte, serbest zaman faaliyetlerine katıldıklarını tespit etmiĢlerdir. Ayrıca 

öğrencilerin serbest zaman aktivitelerine katılmak için fiziksel uygunluk, bireyler arası 

iliĢkiler ve beceri edinme gibi baĢ etme stratejilerini genel olarak kullandıkları 

bulunmuĢtur. 

Yerlisu Lapa ve Köse (2018), üniversitelerde öğrenim gören öğrencilerin serbest zaman 

engelleri ve baĢ etme stratejileri arasındaki iliĢkileri incelemiĢlerdir. Bulgular 

neticesinde öğrencilerin serbest zaman faaliyetlerine katılmamalarına engel olan önemli 

unsurlar içerisinde sosyal ortamdaki eksiklik ya da yetersizlik, zaman eksiklikleri, tesis, 

hizmet ve ulaĢımdaki eksiklikler görülmektedir. Engellerle baĢ etme stratejileri 

içerisinde en önemli faktörün fiziksel uygunluk düzeyi olduğu, zaman yönetimi, finansal 

yönetim ve beceri stratejilerinin diğer etkili stratejiler arasında bulundukları tespit 

edilmiĢtir.   

Yağar (2016), fiziksel aktivitelere katılım sağlayan yetiĢkin bireylerin egzersizlerde 

davranıĢsal olarak düzenlenmesi, engellerle baĢ etme stratejileri ve egzersizlerinin 

düzeyi arasındaki iliĢkileri incelemiĢtir. ÇalıĢmasının neticesinde egzersizde davranıĢsal 

düzenlemeler ve serbest zaman engelleriyle baĢ etme stratejileri arasında pozitif yönlü 

bir iliĢki tespit etmiĢtir. Ayrıca serbest zaman katılımı ile baĢ etme stratejileri arasında 

negatif yönlü bir iliĢki bulmuĢtur.   
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Gürbüz ve Henderson (2014), üniversite öğrencilerinin serbest zaman fiziksel 

aktivitelerine katılımlarında karĢılaĢtıkları engeller ve bu engelleri aĢma yöntemlerini 

incelemiĢlerdir. ÇalıĢmanın sonucunda öğrenim gören üniversite öğrencilerini en fazla 

karĢılaĢtıkları engeller, sunulan imkânlara ulaĢamama, eriĢim sıkıntısı, eriĢimde yetersiz 

olan tesisler ve finansal olan yetersizlikler tespit edilmiĢtir. Ayrıca üniversite içerisinde 

gerçekleĢtirilecek olan rekreatif programla, rekreasyon faaliyet alanlarını geniĢletme 

çalıĢmalarının yapılması, aktivitelerin çeĢitliliğinin sağlaması, uygun Ģekilde 

tesisleĢmenin sağlanması, uygun zaman aralıklarının belirlenmesi, uygun finansal 

olanakların düzenlenmesi ve gerekli ekipmanların tedarik edilmesi ile yapısal engellerin 

aĢılacağı sonucu çıkarılmıĢtır. 

Gürsel ve diğerleri (2019), kadınların serbest zaman aktivitelerine katılımında, 

motivasyon ve serbest zaman engellerinin etkisini incelemiĢlerdir. AraĢtırmalarının 

sonucunda, bireylerin psikolojileri ve motivasyonsuzluk alt boyutları aralarında orta 

seviyede pozitif yönde iliĢki tespit edilmiĢtir. Ayrıca katılım sağlayan bireylerde dıĢsal 

düzenleyen alt boyutlarında tiyatro veya sinemaya gitmek ve spor yapmak alt boyutunda 

anlamlı Ģekilde farklılık olduğu belirlenmiĢtir, tesis kullanımı alt boyutunda bir fark 

görülmediği tespit edilmiĢtir.                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 



24 
 

                                     3. GEREÇ VE YÖNTEM 

3.1 AraĢtırma Grubu  

ÇalıĢmanın örneklemini Burdur Mehmet Akif Ersoy Üniversitesinde öğrenim gören 

toplam 440 (Ortyaş=21.19±3.46) öğrenci oluĢturmaktadır. ÇalıĢmaya katılan üniversite 

öğrencilerinin 259 kadın ve 181 erkek öğrenci katılmıĢtır. Sınıf bazında bakıldığında ise, 

130 öğrenci 1. sınıf, 169 öğrenci 2. sınıf, 91 öğrenci 3. sınıf ve 50 öğrenci 4. sınıftan 

katılım göstermiĢtir. AraĢtırma grubunun yapısı Tablo 3.1. ve hesaplama formülü Tablo 

3.2. de sunulmuĢtur.  

Tablo 3. 1. AraĢtırma kapsamındaki öğrencilerin demografik özelliklerine ait 

dağılımları. 

 

DeğiĢken Grup F % 

Cinsiyet 
Kadın 259 58.9 

Erkek 181 41.1 

Sınıf 

1.Sınıf 130 29.5 

2.Sınıf 169 38.4 

3.Sınıf 91 20.7 

4.Sınıf 50 11.4 

                                                     Toplam            440 100 

 

 

  Tablo 3.2. Örneklem büyüklüğü hesaplama formülü. 

 

Tablo 3.2. incelendiğinde %95 güven aralığında %5 hata payı için tespit edilen örnek 

sayısı 380 olarak belirlenmiĢtir. Minimum örneklem büyüklüğü, ana kütle bilindiğinde 

                            n=NPQZ
2
 / ((N-1)d

2
+PQZ

2
) 

   N P Q Z2 d2 P Q Z2   

   31.816 0.5 0.5 1.96 0.05 0.5 0.5 1.96   

                379.5886154       
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olayın gerçekleĢme olasılığına göre örneklem büyüklüğünü veren formülle 

hesaplanmıĢtır. 

3.2. Veri Toplama Araçları 

AraĢtırmada veri toplama araçları olarak; Egzersiz DavranıĢı DeğiĢim Basamakları 

Anketi, Serbest Zaman Ġlgilenim Ölçeği, BoĢ Zaman Engelleri Ölçeği, Serbest Zaman 

Engelleri ile BaĢ Etme Stratejileri Ölçeği, BoĢ Zaman Motivasyon Ölçeği ve demografik 

bilgilerin bulunduğu KiĢisel Bilgi Formu kullanılmıĢtır.  

3.2.1. Egzersiz DavranıĢı DeğiĢim Basamakları Anketi 

Egzersiz davranıĢlarını belirlemeyi amaçlayan bu anket Marcus ve Lewis (2003) 

tarafından geliĢtirilmiĢtir. Katılım gösteren bireylerin egzersiz yapmalarına yönelik 

isteklerini belirtmeye çalıĢıldığı ankette dört madde vardır ve evet/hayır Ģeklinde cevap 

verilmektedir. Bireylerin egzersiz yapmaya niyetlerini ve egzersize katılım 

gerçekleĢtirme alıĢkanlıklarını beĢ farklı egzersiz davranıĢına göre basamaklara 

ayırmıĢtır ve bu basamaklar Eğilim Öncesi, Eğilim, Hazırlık, Hareket ve Devamlılık 

basamaklarıdır. EDDBA‟nın Türkçe geçerlik ve güvenirlik çalıĢması Cengiz, AĢçı ve 

Ġnce (2010) tarafından gerçekleĢtirilmiĢtir. Anketin kriter geçerliliği ise Cengiz ve 

diğerleri (2010) tarafından yapılmıĢ ve gerçekleĢtirilen analizler anketin kriter 

geçerliğini destekler niteliktedir. Güvenilirlik için uygulanan test-tekrar test değeri 

(ICC=.80) yüksek bulunmuĢtur.  

3.2.2. Serbest Zaman Ġlgilenim Ölçeği  

Orijinali „‟Leisure Involvement Scale‟‟ olarak Kyle ve diğerleri (2007) tarafından 

geliĢtirilen ölçek Gürbüz, Çimen ve Aydın (2015) tarafından “Serbest Zaman Ġlgilenim 

Ölçeği (SZĠÖ)” olarak Türkçeye çevrilmiĢtir. 5‟li likert yapıda olan bu ölçek Çekicilik, 

önem verme, özdeĢleĢme, kendini ifade ve sosyal iliĢki, ilgilenim alt boyutlarından 

oluĢmaktadır. Ölçeğin Türkçe formunun alt boyutlarının faktör yükleri (a) Sosyal ĠliĢki 

alt boyutu için .57 ile 77; (b) Kendini Ġfade alt boyutu için .58 ile 69; (c) Çekicilik alt 

boyutu için .73 ile 81; (d) ÖzdeĢleĢme alt boyutu için .41 ile .71; (e) Önem Verme alt 

boyutu için .51 ile .79 arasında değiĢmektedir. AraĢtırma kapsamında gerçekleĢtirilen 

güvenilirlik analizi sonucu Cronbach‟s Alpha değerleri (a) ÖzdeĢleĢme alt boyutu için 

.59; (b) Çekicilik alt boyutu için .76; (c) Kendini Ġfade alt boyutu için .67; (d) Sosyal 



26 
 

ĠliĢki alt boyutu için .62; (e) Önem verme alt boyutu için .73 ve ölçek geneli için .89 

olarak tespit edilmiĢtir.  

3.2.3. BoĢ Zaman Engelleri Ölçeği 

Alexandris ve Carroll (1997) tarafından geliĢtirilen, Türkçeye Karaküçük ve Gürbüz 

(2006) tarafından uyarlanıp Gürbüz ve diğerleri (2012) tarafından doğrulayıcı faktör 

analizi ile faktör yapısı test edilmiĢtir. Bu araĢtırma için kullanılan ölçek, birey 

psikolojisi (3 madde "1,2,3"), bilgi eksikliği (3 madde "4,5,6"), tesis (3 madde "7,8,9"), 

arkadaĢ eksikliği (3 madde "10,11,12"), zaman (3 madde "13,14,15") ve ilgi eksikliği (3 

madde "16,17,18") alt boyutlarından oluĢmaktadır. Ölçeğin tümü için Cronbach Alpha 

güvenirlik katsayısı .85 olarak hesaplanmıĢtır. 

3.2.4. Serbest Zaman Engelleri ile BaĢ Etme Stratejileri Ölçeği 

Hubbard ve Mannell (2001) tarafınca geliĢtilmiĢ, rekreatif kampüs sporuna modifiyesi 

Elkins(2004) tarafından gerçekleĢtirilmiĢ ve Beggs ve diğerleri (2005) ile geçerliği 

doğrulanmıĢtır. Yerlisu- Lapa (2014) tarafından Türkçe adaptasyonu gerçekleĢtirilmiĢtir. 

Serbest Zaman Engelleri ile BaĢ Etme Stratejileri Ölçeği 27 maddeden altı alt faktörden 

oluĢmaktadır. Bu alt boyutlar; Beceri Kazanma Stratejileri, Zaman Yönetimi Stratejisi, 

KiĢilerarası iliĢkiler, Finansal Yönetim, Ġçsel Onaylama ve Fiziksel Uygunluk olarak 

nitelendirilmektedir. Ölçeğin varyans oranı %53.86 olarak hesaplanmıĢtır. Ölçeğin tümü 

için Cronbach Alpha katsayısı .85-.91 arasında değiĢtiği tespit edilmiĢtir. 

3.2.5. BoĢ Zaman Motivasyon Ölçeği 

Orjinali Pelletier ve diğerleri (1989,1991) tarafından geliĢtirilmiĢtir. Türkçe adaptasyon 

çalıĢmaları Mutlu (2008) ve GüngörmüĢ (2012) tarafından uygulanmıĢtır. ÇalıĢmamızda 

Mutlu(2008) tarafından Türkçe uyarlaması yapılan ölçek kullanılmıĢtır. Ölçek toplam 22 

madde ve 5 alt boyuttan oluĢmaktadır. Bu alt boyutlar; bilmek ve baĢarmak, 

motivasyonsuzluk, özdeĢim /içe atım, uyaran yaĢama ve dıĢsal düzenleme olarak 

adlandırılmıĢtır. Hiç Katılmıyorum -1- , Tamamen katılıyorum -5-, ifadeleri ile ölçek 

5‟li likertten oluĢmaktadır. Ölçeğin iç tutarlılık toplam katsayısı .77 olarak 

hesaplanmıĢtır 
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3.3. Ġstatistiksel Analiz 

 AraĢtırma sonucunda elde edilen verilerin istatistiksel hesaplamalarında SPSS 25.0 

paket programı kullanılmıĢtır. Verilerin normal dağılıp dağılmadığını tespit etmek için 

çarpıklık-basıklık değerlerine bakılmıĢ ve verilerin normal dağıldığı görülmüĢtür. 

Normal dağılan verilerin istatistiksel analizinde parametrik testler kullanılmıĢtır. 

Katılımcılara ait demografik değiĢkenler ortalama, standart sapma, frekans ve yüzdelik 

olarak hesaplanmıĢtır. Ölçekler, hiyerarĢik regresyon analizi ile test edilmiĢtir. 

Regresyon analizleri bağımlı değiĢken ve birden fazla bağımsız değiĢken arasındaki 

iliĢkinin yordanması yöntemidir. Her bir bağımsız değiĢkenin bağımlı değiĢkendeki 

varyansın önemli ve bağımsız bir kısmını yordaması önemlidir. Çoklu regresyon 

analizleri, bir sürekli bağımlı değiĢkenin bir grup sürekli bağımsız değiĢken ile 

birleĢerek elde edilen yeni bir değiĢkenin –bileĢik değiĢken- ne derece iliĢkili olduğunu 

hesaplamaktadır. Çoklu regresyon analizi, orijinal bağımlı değiĢken ile bağımsız 

değiĢkenlerden elde edilen bileĢik değiĢken arasındaki ikili bir korelasyondur. 

HiyerarĢik regresyon ise bağımlı değiĢkenin kestirimine katkıları ölçümlemeden önce 

bağımsız değiĢkenlere araĢtırmacı tarafından bir öncelik sırası verilerek ölçümlenir. 

Genellikle mantıksal ve kuramsal bilgilere dayalı değiĢkenlerin modele giriĢ sırası 

belirlenir. Regresyon denkleminde araĢtırma kapsamında kullanılan her bir bağımsız 

değiĢkenin bağımlı değiĢkeni tahmin katsayısını gerçekçi yansıtabilmesi için ilgili 

görülen bağımsız değiĢkenlerin dâhil edilmesi gerekmektedir (Tabachnick ve Fidell, 

2015). 

Çoklu regresyon analizi varsayımları, basit regresyon analizi varsayımları ile aynı 

özelliktedir. Bu varsayımlar (Lorcu, 2015);  

- Bağımlı değiĢken rastlantısal ve normal dağılım gösterdiği,  

- Otokorelasyonun olmaması, 

- Hata varyanslarının eĢit olduğu,  

- Çoklu regresyon analizine ek olarak, bağımsız değiĢkenler arasında iliĢkinin 

olmaması gerekmektedir. 
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Çoklu regresyon analizini yapabilmek için yukarıda ifade edilen varsayımların karĢılanıp 

karĢılanmadığına bakılmıĢtır. ÇalıĢmanın kullanılan ölçeklerden toplanan verilerin 

normallik, çoklu normallik, doğrusallık, hata varyanslarının dağılımı, otokorelasyon ve 

çoklu bağlantılılık durumları incelenmiĢtir. Elde edilen veriler öncelikle boĢ soru 

bırakılmıĢ anketlerin değerlendirmeden çıkarılması ve sonrasında Mahalanobis uzaklığı 

p<.001 seviyesinde tutularak uç değeler hesaplanmıĢ ve buna göre verideki uç değerler 

elenmiĢtir. Verilerin normal dağılımları basıklık ve çarpıklık değerleri alınarak ±2 aralığı 

kullanılmıĢtır (Tabachnick ve Fidell, 2015). Tablo 3.3‟de belirtilen değerler elde edilmiĢ, 

normal dağılım varsayımı desteklenmiĢtir. 
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Tablo 3.3. AraĢtırma kapsamında kullanılan ölçeklere ait normal dağılım testi 

sonuçları. 

  N Skewness Kurtosis Mean S.d. 

SZĠÖ 

Çekicilik 

440 

-.851 .440 4.15 .73163 

Önem verme -.308 -.512 3.61 .86566 

Sosyal ĠliĢki -.550 .201 3.87 .70282 

ÖzdeĢleĢme -.396 -.245 3.90 .71756 

Kendini ifade -.460 -.239 3.72 .81280 

SZĠÖ .-.371 -.125 3.85 .64534 

BZEÖ 

Birey Psikolojisi 

440 

-.302 .079 2.77 .59364 

Bilgi Eksikliği -.475 .317 3.16 .59647 

Tesis -.346 -.621 3.26 .59213 

ArkadaĢ Eksikliği -.074 -.596 2.69 .74090 

Zaman .027 -.005 3.04 .50912 

Ġlgi Eksikliği -.030 .028 2.80 .59788 

BZEÖ -.021 .512 2.95 .37979 

BZMÖ 

Motivasyonsuzluk 

440 

.522 -.308 2.34 .90821 

Bilmek-BaĢarmak -.443 .428 3.99 .60330 

Uyaran YaĢama -.379 .228 4.03 .60671 

ÖzdeĢim/Ġçe Atım -.289 .884 3.88 .52192 

DıĢsal Düzenleme .077 -.214 2.78 .77139 

BZMÖ .008 1.470 3.53 .41454 

SZEBSÖ 

Zaman Yönetimi 

440 

-.273 -.088 3.17 .56149 

Beceri Kazanma -.887 1.661 4.14 .60074 

KiĢilerarası ĠliĢkiler .018 -.327 3.26 .65403 

Ġçsel Onaylama -.156 -.335 3.33 .68298 

Fiziksel Uygunluk -.301 .143 3.83 .69196 

Finansal Yönetim -.080 .446 3.60 .57470 

SZEBSÖ -.222 1.701 3.54 .36832 
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Varsayımların bir diğeri de otokorelasyonun olup olmamasıdır. Bu varsayım Durbin-

Watson analizi ile incelenmiĢ, elde edilen güven aralığı değerleri +2,0 değerinin altında 

kaldığı için otokorelasyonun olmadığı göstermiĢ, varsayımı sağlamıĢtır (Durbin ve 

Watson, 1950). Çoklu regresyona ait bir son varsayım ise, çoklu doğrusal bağlantı –

multicollinearity- olmamasıdır. Regresyon modelinde çoklu doğrusal bağlantıyı 

değerlendirilmesi için Varyans Enflasyon Faktörleri (VIF) değerlerine bakılmıĢtır. VIF 

değeri, bağımlı ve bağımsız değiĢken(ler) arasında iliĢki değerini göstermektedir. Eğer 

aralarında iliĢki yoksa VIF değeri 1‟e eĢit, ancak iliĢki mevcutsa bu değer sonsuza doğru 

gitmektedir. VIF değeri için, 10‟a eĢit veya daha büyük ise (VIF≥10) anlamlı çoklu 

doğrusal bağlantı sorunundan söz edilir (Albayrak, 2005). ÇalıĢmada yapılan analizlerin 

VIF değerlerinde en küçük 1.186 değeri, en yüksek 3.145 değeri elde edilmiĢtir. Elde 

edilen sonuçlar, en son varsayımı da desteklemiĢtir.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



31 
 

4. BULGULAR 

Tablo 4.1. Katılımcıların egzersiz değiĢim basamakları değiĢkenine göre SZĠÖ 

düzeyleri 

    N % Ort. Ss 

SZĠÖ 

Eğilim Öncesi (1) 51 11.6 3.47 .60 

Eğilim (2) 124 28.2 3.59 .67 

Hazırlık (3) 62 14.1 3.95 .48 

Hareket (4) 47 10.7 3.86 .57 

Devamlılık (5) 156 35.5 4.14 .57 

Katılımcıların, egzersiz değiĢim basamakları değiĢkenine göre ilgilenim düzeyleri 

incelendiğinde (Tablo 4.1) %11.6‟sının 3.47 puan ile eğilim öncesi, %28.2‟sinin 3.59 

puan ile eğilim, %14.1‟inin 3.95 puan ile hazırlık, %10.7‟sinin 3.86 puan ile hareket ve 

%35.5‟inin 4.14 puan ile devamlılık basamağında yer aldığı tespit edilmiĢtir. 

Tanımlayıcı istatistik analizi sonrasında egzersiz değiĢim basamaklarının serbest zaman 

ilgilenim ölçeğinden aldıkları puanlar arasında istatistiksel açıdan fark olup olmadığı 

belirlenmek üzere tek yönlü varyans analizi yapılmıĢtır (Tablo 4.2). 

Tablo 4.2. Katılımcıların egzersiz değiĢim basamakları değiĢkenine göre SZĠÖ 

düzeylerinin tek yönlü varyans analizi sonuçları 

  
  Var.Kay. 

Kareler 

Top.  
Sd 

Kareler 

Ort. 
f p 

Post-Hoc 

(Tamhane‟s T
2
) 

SZĠÖ 

Eğilim Öncesi (1) Gruplararası 29.432 4 7.358 

20.866 .000 

1-3 (p=.000) 

1-4 (p=.014) 

1-5 (p=.000) 

2-3 (p=.000) 

2-4 (p=.000) 

4-5 (p=.040) 

Eğilim (2) Gruplariçi 153.395 435 .353 

Hazırlık (3) Toplam 182.827 439 

 Hareket (4) 

    Devamlılık (5) 

    
Yapılan tek yönlü varyans analizi sonucunda (Tablo 4.2), serbest zaman ilgilenim ölçeği 

puanlarının, egzersiz değiĢim basamakları arasında istatistiksel açıdan anlamlı fark tespit 

edilmiĢtir (p<.001). Bu farkın hangi basamaklardan kaynaklandığını tespit etmek için, 

post hoc testlerinden Tamhane‟s T
2
 (pLevene=.012) analizi kullanılmıĢtır. Eğilim öncesi 

basamağının hazırlık (p=.000), hareket (p=.014) ve devamlılık (p=.000) basamakları; 

eğilim basamağının hazırlık (p=.000) ve hareket (p=.000) basamakları; hareket basamağı 
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ile devamlılık basamağı (p=.040) arasında istatistiksel açıdan anlamlı fark saptanmıĢtır. 

Egzersiz davranıĢı değiĢim basamaklarından eğilim öncesi basamağında olan bireylerin 

serbest zaman ilgilenim düzeyleri, hazırlık, hareket ve devamlılık basamağında olan 

bireyler ile eğilim öncesi basamağında olan bireylerin serbest zaman ilgilenim 

düzeyleriyle hazırlık ve hareket basamağında olan bireylerin ilgilenim düzeyleri arasında 

anlamlı fark olduğu belirlenmiĢtir. Hareket basamağında olan bireylerin serbest zaman 

ilgilenim düzeyleriyle devamlılık basamağında olan bireylerin ilgilenim düzeyleri 

arasında anlamlı fark olduğu tespit edilmiĢtir. 

Tablo 4.3. Serbest Zaman Engelleri, Engelleri ile BaĢ Etme Stratejileri ve 

Motivasyon Ölçeklerinin Serbest Zaman Ġlgilenimi üzerine etkilerine ait regresyon 

analizi sonuçları 

DeğiĢkenler R R
2
 Düz. R

2
 B Std Hata 𝛽 F 

 

.486 .236 .231 
   

44.977* 
BZEÖ 

   
.108 .076 .064** 

SZEBSÖ 
   

.441 .091 .252** 

BZMÖ 
   

.420 .079 .270** 

*p<,001 

**1<VIF<2 

Durbin Watson= 1.552 

Tablo 4.3‟te öğrencilerin serbest zaman ilgilenim düzeyleri ile serbest zaman engelleri, 

engellerle baĢ etme stratejileri ve motivasyon düzeyleri arasındaki etkiye bakılmıĢtır. 

serbest zaman engelleri, engellerle baĢ etme stratejileri ve motivasyon ölçeklerinin 

serbest zaman ilgileniminin %24‟ünü açıkladığı ve istatistiksel açıdan anlamlı olduğu 

belirlenmiĢtir (R=.486, R
2
=.236, F=44.977, p<.001). Serbest zaman ilgilenim düzeyi 

üzerinde beta katsayılarılarına bakılarak değerlendirildiğinde. En yüksek yordayıcılığa 

sahip değiĢkenin serbest zaman motivasyonu (𝛽=.270) olduğu. En düĢük yordayıcının 

ise serbest zaman engelleri  (𝛽=.064) olduğu görülmektedir. Serbest zaman ilgilenim 

ölçeğinin regresyon modeli aĢağıdaki gibidir; 

SZĠÖ=0.064.BZEÖ+0.252.SZEBSÖ+0.270.BZMÖ 
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Tablo 4.4. Serbest Zaman Engelleri, Engelleri ile BaĢ Etme Stratejileri ve 

Motivasyon Ölçeklerine ait alt boyutların Serbest Zaman Ġlgilenimi üzerine 

etkilerine ait regresyon analizi sonuçları. 

DeğiĢkenler R R
2
 Düz. R

2
 B Std Hata 𝛽 F 

 

.577 .333 .306 
   

12.384* 

Birey Psikolojisi 
   

-.010 .049 -.009** 

Bilgi Eksikliği    .063 .056 .059** 

Tesis    .047 .054 .043** 

ArkadaĢ Eksikliği    -.031 .042 -.036** 

Zaman 
   

-.007 .062 -.006** 

Ġlgi Eksikliği    .095 .049 .088** 

Motivasyonsuzluk    .018 .050 .016** 

Bilmek ve BaĢarmak    .167 .057 .155** 

Uyaran YaĢama    -.007 .049 -.007** 

ÖzdeĢim/Ġçe Atım    -.037 .044 -.039** 

DıĢsal Düzenleme    .137 .047 .147** 

Zaman Yönetimi    .134 .054 .119** 

Beceri Kazanma    .018 .038 .025** 

KiĢilerarası ĠliĢkiler    .159 .075 .149** 

Ġçsel Onaylama    .143 .073 .134** 

Fiziksel Uygunluk    -.024 .086 -.019** 

Finansal Yönetim 
   

.023 .042 .027** 

*p≤ .000 

**1<VIF<4 

Durbin Watson=1.598 

Tablo 4.4‟teki bulgulara bakıldığında serbest zaman engelleri, engellerle baĢ etme 

stratejileri ve motivasyon ölçeklerine ait alt boyut değiĢkenlerinin (R=.577, R
2
=.333, 

F=12.384, p<.001) model bazında üniversite öğrencilerin serbest zaman ilgilenim 

düzeyinin %33‟ünün istatistiksel açıdan anlamlı olarak açıklanabildiği görülmüĢtür (R
2
= 

.333). Ölçeklere ait alt boyutların model üzerinde açıklayıcılığını belirlemek için beta 

(𝛽) katsayılarına bakıldığında, en yüksek açıklayıcılığın serbest zaman motivasyon 

ölçeğinin alt boyutu olan bilmek ve baĢarmak (𝛽=.155) değiĢkenine ait olduğu, en düĢük 

açıklayıcının ise serbest zaman engelleri ölçeğinin alt boyutu olan zaman  (𝛽= -.006) 

değiĢkeni olduğu görülmektedir. 
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Tablo 4.5. Serbest Zaman Engelleri, Engeller ile BaĢ Etme Stratejileri ve 

Motivasyon Ölçeklerinin Serbest Zaman Ġlgilenimi üzerine etkilerine ait hiyerarĢik 

regresyon analizi sonuçları. 

Adım DeğiĢkenler R R
2
 Düz. R

2
 B Std Hata 𝛽 F 

1  

.224 .050 .048    
23.072* 

BZEÖ    .380 .079 .224** 

2 

 

.432 .186 .183 
   

50.025* BZEÖ    
.141 .078 .083 

SZEBSÖ    
.692 .081 .395** 

3 

 

.486 .236 .231 
   

44.977* 
BZEÖ    

.108 .076 .064 

SZEBSÖ    
.441 .091 .252** 

BZMÖ    
.420 .079 .270** 

 

*p<,001 

**1<VIF<2 

Durbin Watson= 1.552 

Tablo 4.5 incelendiğinde, serbest zaman engelleri, engeller ile baĢ etme stratejileri ve 

motivasyon ölçeklerinin serbest zaman ilgilenimini yordayıp yordamadığını belirlemek 

için çoklu regresyon analizlerinden hiyerarĢik regresyon analizi yapılmıĢtır. Modelde 

belirlenen etki incelendiğinde, öz-belirleme kuramı doğrultusunda belirlenen ölçeklerin 

etkisini incelemek için belirlenen serbest zaman ilgilenim düzeyine ilk adımda, birincil 

değiĢken olarak serbest zaman engelleri; ikinci adımda, katılımcıların engeller ile baĢ 

etme stratejileri ve son adımda, bireylerin serbest zaman motivasyon düzeyleri dâhil 

edilmiĢtir.  

Modelin test edildiği Tablo 4.5‟de, birinci adıma bakıldığında serbest zaman engelleri 

düzeyi (R=.224; R
2
=.050; F=23.072; p<.001) %5‟ini açıkladığı; ikinci adımda serbest 

zaman engelleri ile baĢ etme stratejileri düzeyi (R=.432; R
2
=.186; F=50.025; p<.001) 

eklendiğinde %19‟unun ve son adımda motivasyon düzeyleri eklenerek tüm 

değiĢkenlerin dâhil olduğunda serbest zaman ilgilenim düzeyinin %24‟ünün açıklandığı 

belirlenmiĢtir (R=.486; R
2
=.236; F=44.977; p<.001). Beta katsayıları dikkate 

alındığında serbest zaman engelleri ile baĢ etme stratejileri boyutunun, serbest zaman 

ilgilenim düzeyi üzerine en büyük etki boyutu olduğu saptanmıĢtır. 

      (𝛽1=.224< 𝛽2=.270<𝛽3=.395) 

      1. Adımdaki regresyon modeli: SZĠÖ= 0.224.BZEÖ 
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      2. Adımdaki regresyon modeli: SZĠÖ= 0.083.BZEÖ+0.395.SZEBSÖ 

      3. Adımdaki regresyon modeli: SZĠÖ= 0.064.BZEÖ+0.252.SZEBSÖ +0.270. BZMÖ 

Tablo 4.6. Serbest Zaman Engelleri, Engeller ile BaĢ Etme Stratejileri ve 

Motivasyon Ölçeklerine ait alt boyutların Serbest Zaman Ġlgilenimi üzerine 

etkilerine ait hiyerarĢik regresyon analizi sonuçları. 

 DeğiĢkenler R R
2
 Düz. R

2
 B Std Hata 𝛽 F 

1 

 .324 .105 .093    

8.476* 

Birey Psikolojisi    -.079 .054 -.073 

Bilgi Eksikliği    .187 .061 .173 

Tesis    .173 .059 .159 

ArkadaĢ Eksikliği    -.082 .043 -.094 

Zaman    .063 .069 .050 

Ġlgi Eksikliği    .107 .055 .099 

2 

 .544 .296 .276    

14.937* 

Birey Psikolojisi    -.034 .049 -.031 

Bilgi Eksikliği    .115 .056 .107 

Tesis    .046 .055 .042 

ArkadaĢ Eksikliği    -.044 .043 -.050 

Zaman    -.008 .063 -.006 

Ġlgi Eksikliği    .098 .050 .091 

Zaman Yönetimi    .028 .050 .025 

Beceri Kazanma    .245 .053 .228 

KiĢilerarası ĠliĢkiler    .004 .050 .004 

Ġçsel Onaylama    -.038 .043 -.041 

Fiziksel Uygunluk    .192 .046 .206 

Finansal Yönetim    .181 .054 .161 

3 

 

.577 .333 .306 
   

12.384* 

Birey Psikolojisi    -.010 .049 -.009 

Bilgi Eksikliği    .063 .056 .059 

Tesis    .047 .054 .043 

ArkadaĢ Eksikliği    -.031 .042 -.036 

Zaman    -.007 .062 -.006 

Ġlgi Eksikliği    .095 .049 .088 

Zaman Yönetimi    .018 .050 .016 

Beceri Kazanma    .167 .057 .155 

KiĢilerarası ĠliĢkiler    -.007 .049 -.007 

Ġçsel Onaylama    -.037 .044 -.039 

Fiziksel Uygunluk    .137 .047 .147 

Finansal Yönetim    .134 .054 .119 

Motivasyonsuzluk    .018 .038 .025 

Bilmek ve BaĢarmak    .159 .075 .149 

Uyaran YaĢama    .143 .073 .134 

ÖzdeĢim/Ġçe Atım    -.024 .086 -.019 

DıĢsal Düzenleme 
   

.023 .042 .027 

*p<,001 

**1<VIF<4 

Durbin Watson= 1.598 
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Tablo 4.6‟da, serbest zaman ilgilenime etkisini incelemek için ölçeklerin alt boyutları ile 

alınmıĢtır. Birinci adımda, serbest zaman engellerine ait alt boyutları, ikinci adımda 

serbest zaman engelleri ile baĢ etme stratejilerine ait alt boyutlar, son adımda ise serbest 

zaman motivasyonuna ait alt boyutlar modele dâhil olmuĢtur. 

Birinci adım incelendiğinde serbest zaman engellerine ait alt boyutlarının model 

içerisinde anlamlı olduğu görülmüĢ ve %11‟ini açıkladığı görülmüĢtür (R=.324; 

R
2
=.105; F=8.476; p<.001). Analizin ikinci adımı incelendiğinde, serbest zaman 

engelleri ile baĢ etme stratejileri alt boyutlarının model içerisine eklenerek test edilmiĢ 

ve istatistiksel açıdan anlamlı olduğu belirlenmiĢtir. Modele serbest zaman engelleri ile 

baĢ etme stratejilerinin alt boyutlarının eklenmesiyle modelin açıklayıcılığı %30‟a 

yükselmiĢtir (R=.544; R
2
=.296; F=14.937; p<.001). Modelin son adımında ise serbest 

zaman motivasyon ölçeğinin alt boyutları dâhil edilmiĢ, model içerisinde istatistiksel 

olarak anlamlı olduğu saptanmıĢtır. Modele eklenen tüm alt boyutlar açısından ele 

alındığında, serbest zaman ilgileniminin %33‟ünü açıkladığı görülmüĢtür (R=.577; 

R
2
=.333; F=12.384; p<.001). Ölçeklere ait alt boyutların model üzerinde 

açıklayıcılığını belirlemek için beta (𝛽) katsayılarına bakıldığında, en yüksek 

açıklayıcılığın serbest zaman engelleri ile baĢ etme stratejileri ölçeğinin alt boyutu olan 

beceri kazanma (𝛽=.155) değiĢkenine ait olduğu, en düĢük açıklayıcının ise serbest 

zaman engelleri ölçeğinin alt boyutu olan zaman  (𝛽= -.006) değiĢkeni olduğu 

görülmektedir. 
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                                                           5. TARTIġMA 

Bu çalıĢma, üniversitede öğrenim gören öğrencilerin serbest zaman ilgilenimlerini etki 

eden yapılar arası iliĢkileri açığa kavuĢturmayı amaçlamaktadır. Bu çalıĢma 

üniversitenin çeĢitli bölümlerinde öğrenim gören öğrencilerin serbest zaman egzersiz 

davranıĢları ve ilgilenim arasındaki katılım düzeylerini incelemek, serbest zaman 

ilgilenimlerini tahmin etmek amacıyla engeller, baĢ etme stratejileri, motivasyon 

faktörleri arasındaki iliĢkilerin saptanmasına yönelik kurgulanmıĢtır.  

ÇalıĢma için katılım gerçekleĢtiren üniversite öğrencilerinin %11.6‟sı eğilim öncesi 

basamağında yer almıĢ, ilgilenim düzeyleri 3.47 puan olarak belirlenmiĢtir.  

Katılımcıların %28.2‟si eğilim basamağında bulunup, 3.59 ilgilenim düzeyi puanı 

gözlenmiĢtir. Hazırlık basamağında %14.1 olarak yer alan katılımcıların ilgilenim 

düzeyleri 3.95 puan olarak hesaplanmıĢtır. Katılımcıların %10.7 si hareket basamağında 

olup, ilgilenim düzeylerinin 3.86 puana sahip olduğu gözlemlenmiĢtir ve devamlılık 

basamağında %35.5 olarak bulunan bireylerin ilgilenim puanları 4.14 olarak 

hesaplanmıĢtır. ÇalıĢmada gruplar arasındaki farklılıklar araĢtırılmıĢ ve neticesinde 

katılım gerçekleĢtiren üniversite öğrencilerinin, egzersiz davranıĢı değiĢim basamağında 

olanların serbest zaman ilgilenim düzeylerinin hazırlık, hareket ve devamlılık 

aĢamasında olan bireylerden daha yüksek olduğu belirlenmiĢtir. Bireylerin eğilim 

basamağında olanlarının serbest zaman ilgilenim düzeyleri, hareket ve hazırlık 

aĢamasında olan katılımcılardan daha yüksek olduğu bulunmuĢ ve hareket aĢamasındaki 

katılımcıların serbest zaman ilgilenim düzeyleri, devamlılık düzeyinde olan kiĢilerden 

daha yüksek olduğu belirlenmiĢtir. Bulgular neticesinde çıkan sonuçlar H1 hipotezi olan 

egzersiz değiĢim basamakları ve serbest zaman ilgilenim düzeyleri arasında anlamlı fark 

vardır hipotezi kabul edilmiĢtir.  

Bakılan literatür çalıĢmalarında, Miçooğulları ve diğerleri (2010), 18-29 yaĢ aralığındaki 

kiĢilerin egzersiz öz yeterliklerinin ve fiziksel aktivitenin olumlu ve olumsuz taraflarını 

algılama düzeylerini incelemek amacıyla egzersiz davranıĢı değiĢim basamaklarını ve 

cinsiyet faktörünü karĢılaĢtıran bir çalıĢma yapmıĢlardır. AraĢtırmalarının neticesinde, 

değiĢim basamaklarına göre dağılımlar icelendiğinde, eğilim öncesi basamağında 76 

(%15.02), eğilim basamağı aĢamasında 127 (%25.10), hazırlık basamağı aĢamasında 115 
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(%22.72), harekete geçmede 69 (%13.63) ve devamlılık basamağı aĢamasında 118 

(%23.32) bireyin bulunduğu belirlenmiĢtir. Çeker, Çekin ve Ziyagil (2013), 

çalıĢmalarında düzenli olarak fiziksel aktiviteye katılım ve egzersiz davranıĢının değiĢim 

aĢamalarını incelemiĢlerdir. ÇalıĢmalarının sonucunda 20-29 yaĢ aralığındaki 

erkeklerde, niyet öncesi basamağında 62 (%24.03), niyet basamağında 40(%15.50), 

hazırlık basamağında 36(%13.95), hareket basamağı 48(%18.60) ve devamlılık 

basamağında 72(%27.91) kiĢi olduğunu belirlemiĢlerdir. Stimpson (2000), 203 birey ile 

yapmıĢ oldukları çalıĢmada eğilim öncesi basamağında 18 kiĢi (%8,5), eğilim 

basamağında 50 kiĢi (%23.5), hazırlık basamağında 33 kiĢi (%15.5), hareket 

basamağında 29 kiĢi (%13.6) ve devamlılık basamağında 73 kiĢi (%34.3) bireyin 

bulunduğunu tespit etmiĢtir. Vancampfort (2014), 129 Ģizofren hasta üzerinde yapmıĢ 

olduğu çalıĢmada, egzersizde davranıĢsal düzenlemeler ölçeği ve fiziksel aktivite 

katılımı arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. AraĢtırmasının neticesinde davranıĢsal 

düzenleme ve fiziksel aktiviteye katılım arasında pozitif doğrusal iliĢki olduğunu tespit 

etmiĢtir. Godin, Sheeran ve Conner (2010), fiziksel aktivite, sosyal biliĢ ve sosyal yapı 

durumlarını araĢtırmıĢlar ve bireylerin %41‟inin yüksek düzeyde egzersiz katılımcısı 

olduklarını tespit etmiĢlerdir. Fiziksel aktiviteyi en çok sosyal yapının etkilediği 

gözleminde bulunmuĢlardır. Bu bulgular yapmıĢ olduğumuz çalıĢmamızla istatistiksel 

olarak örtüĢmektedir.   

 ÇalıĢmada, üniversite öğrencilerinin serbest zaman ilgilenim düzeyleri ile engeller, 

engellerle baĢ etme stratejileri ve motivasyon üzerinde etki düzeylerine bakılmıĢtır. 

Serbest zaman engelleri, baĢ etme stratejileri ve motivasyon ölçeklerinin serbest zaman 

ilgileniminin %24‟ünü açıkladığı ve istatistiki açıdan anlamlı olduğu gözlemlenmiĢtir. 

Ġlgilenim düzeyleri değerlendirildiğinde, yordayıcılığı en yüksek olan değiĢken, serbest 

zaman motivasyonu (𝛽=.270), serbest zaman engellerinin ise en düĢük yordayıcı 

(𝛽=.064)  olduğu tespit edilmiĢtir. Çıkan bu sonuçların neticesi hipotezimizi 

desteklemektedir. Yapılan hiyerarĢik regresyon analizinde, serbest zaman ilgilenim 

düzeylerine birincil değiĢken olarak engeller, ikinci olarak engellerle baĢ etme stratejileri 

ve üçüncü adımda motivasyon düzeyleri dahil olmuĢtur. Ġlk adımda engeller düzeyi 

ilgilenimi %5 açıklamaktadır. Ġkinci aĢamada engeller ile baĢ etme stratejileri düzeyi 

dahil olduğunda %19, ve son adımda motivasyon düzeyi eklendiğinde ilgilenim 
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düzeyinin %24 oranında açıkladığı tespit edilmiĢtir.  Yapılan analiz sonucundaki etki 

boyutlarında, serbest zaman ilgilenim düzeyi üzerinde en büyük etkiye sahip olan olan 

boyutun motivasyon olduğu, en düĢük etki boyutunun ise serbest zaman engelleri boyutu 

olduğu belirlenmiĢtir. H2 hipotezi olan serbest zaman engelleri, serbest zaman engelleri 

ile baĢ etme stratejileri ve serbest zaman motivasyonunun, serbest zaman ilgilenim 

düzeyini açıklamada anlamlı bir etkisi vardır hipotezinin kabul edildiği görülmüĢtür.  

 Literatürde yapılan çalıĢmalar incelenmiĢ ve bulunan sonuçlar ile çalıĢmamız arasında 

paralellikler tespit edilmiĢtir. Ma, Ma ve Chen (2021), 371 triatlon sporcuları ile yapmıĢ 

oldukları çalıĢmada, ciddi serbest zaman boyutunun engeller, katılım ve ilgilenim 

üzerine etkilerini incelemiĢlerdir ve ciddi serbest zaman faaliyeti ile uğraĢan sporcuların, 

ilgilenim düzeylerinin yüksek olduğu ve karĢılaĢtıkları engelleri aĢıp serbest zaman 

faaliyetlerine katıldıklarını belirlemiĢlerdir.  Lu ve Schuett (2014), açık hava gönüllüsü 

olan bireyler ile yapmıĢ oldukları çalıĢmada, ilgilenim ve motivasyon arasındaki iliĢkiyi 

incelemiĢlerdir. Gönüllü olarak katılım gerçekleĢtiren bireylerin ilgilenim düzeyleri ve 

motivasyon arasında pozitif etkileĢim tespit etmiĢlerdir. Yapılan bu çalıĢma ile 

motivasyon ve ilgilenim düzeyi aralarındaki olumlu etkileĢimin olduğu ve çalıĢmamızı 

desteklediği görülmektedir. 

Zhou ve diğerleri (2022), 239 kadın koĢucu ile yapmıĢ oldukları çalıĢmada, bireylerin 

katılımlarını, motivasyonlarını, serbest zaman engellerini ve engeller ile baĢ etme 

stratejilerini incelemiĢlerdir. AraĢtırmalarının sonucunda, engellerin katılım üzerinde 

olumsuz, engellerle baĢ etme stratejilerinin olumlu etkisi olduğunu tespit etmiĢlerdir. 

Ayrıca engellerin olumsuz etkilerini azaltmak için engeller ile baĢ etme stratejilerinin 

kullanıldığı ve içsel motivasyonun baĢ etme üzerinde olumlu etkisinin olduğu tespit 

edilmiĢtir. Loucks-Atkinson ve Mannell (2007), yapmıĢ oldukları çalıĢmada, bireylerin 

engeller ile baĢa çıkmak için baĢ etme stratejilerini fazla ve baĢarılı Ģekilde kullandıkları 

taktirde, motivasyonlarının o kadar yüksek olduğu ve katılım düzeylerinde artıĢ 

olduğunu tespit etmiĢlerdir. Williams (2013), çalıĢmakta olan kadın bireylerin zaman 

engellerine karĢı serbest zaman fiziksel aktivitelerine katılımlarını incelemiĢtir. 

AraĢtırmasının neticesinde serbest zaman engelleriyle baĢ etme stratejileriyle katılımda 

baĢarı gösterildiğinin ve katılım gösteren kadınlar için motivasyonun büyük önem 
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taĢıdığı vurgulanmıĢtır.  Mutlu ve diğerleri (2011), çalıĢmalarında bireyleri serbest 

zaman faaliyetlerine motive eden faktörleri incelemiĢler ve motivasyon düzeylerinin 

ortalama değere sahip olduğunu gözlemlemiĢlerdir. YapmıĢ oldukları çalıĢmada serbest 

zaman egzersiz aktiviteleri için motive eden en önemli etkenlerin, uyaran yaĢama ve 

aktiviteyi baĢarma isteği olduğu tespit edilmiĢtir. Sas-Nowosielski, Grabara, ve Hadzik 

(2013), çalıĢmalarında bireylerin aktivite düzeyleri içinde öz yeterliklerini, algılanan 

davranıĢ kontrolünü ve algılanan spor yeterliklerini incelemiĢlerdir. Katılımcıların orta 

ve yüksek düzeyde serbest zaman egzersiz faaliyetlerine katıldıkları ve baĢ etme 

stratejileri öğretildiği takdirde fiziksel aktiviteye katılımın arttığı tespit edilmiĢtir. Ayrıca 

genç yetiĢkin olan bireylerin, diğer bireylere göre baĢ etme stratejilerini daha kolay 

Ģekilde uyguladıkları gözlenmiĢtir.  

Wood ve Danylchuk (2015), sportif faaliyetlere katılım gerçekleĢtiren 237 üniversite 

öğrencisi ile yapmıĢ oldukları çalıĢmada, ilgilenim, serbest zaman engelleri ve baĢ etme 

düzeylerini incelemiĢlerdir. AraĢtırmalarının sonucunda, ilgilenim düzeyleri üzerinde 

serbest zaman engelleri ile baĢ etme stratejilerinin önemli yordayıcılığa sahip olduğunu 

tespit etmiĢlerdir. Mueller, Landon, ve Graefe (2019), 916 bisiklet sürücüsü ile yapmıĢ 

oldukları çalıĢmada engeller ve sosyal kimlik, serbest zaman engelleri ile baĢ etme 

stratejileri, motivasyon ve planlı Ģekilde katılım aralarındaki iliĢkiyi araĢtırmıĢlardır. 

AraĢtırma sonucunda sosyal kimliğin, engeller, engeller ile baĢ etme stratejileri arasında 

önemli doğrudan iliĢki tespit edilmiĢtir. Ayrıca sosyal kimliğin katılım üzerinde önemli 

bir dolaylı etki gösterdiği gözlemlenmiĢtir.  

Chan, Lou ve Ma (2018), Tayvanlı 569 öğrenci ile yapmıĢ oldukları çalıĢmada, olumlu 

duygular, serbest zaman engelleri, engeller ile baĢ etme stratejileri ve katılım sıklığını 

incelemiĢlerdir. AraĢtırmalarının sonucunda, serbest zaman faaliyetlerine katılım 

düzeylerini olumlu duyguların doğrudan etkilemediği, baĢ etme stratejilerini geliĢtirerek 

dolaylı olarak serbest zaman aktivitelerine katılımı dolaylı olarak arttırdığını tespit 

etmiĢlerdir. Ayrıca serbest zaman engellerinin, baĢ etme stratejilerini doğrudan olumlu 

Ģekilde etkilediğini belirtmiĢlerdir. Karaca, Yerlisu Lapa ve Köse (2019), üniversitede 

öğrenim gören öğrenciler üzerinde yapmıĢ oldukları çalıĢmada motivasyon ve baĢ 

etmenin serbest zaman engelleri üzerine olan etkilerini incelemiĢlerdir. AraĢtırmanın 
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sonucunda serbest zaman engelleriyle baĢ etme stratejilerinin engeller üzerinde önemli 

bir etkiye sahip olduğu ve serbest zaman katılımı için motivasyon seviyelerinin serbest 

zaman engelleri üzerinde etki düzeyinin bulunmadığını belirlemiĢlerdir.    

Son, Mowen ve Kerstetter (2008), yapmıĢ oldukları çalıĢmada 50 ve üzeri yaĢtaki 

bireylerin fiziksel aktiviteye katılımdaki serbest zaman engellerini ve serbest zaman 

engelleri ile baĢ etme stratejilerindeki tutumlarını incelemiĢlerdir. AraĢtırmalarının 

sonucunda ise motivasyon, engeller, engellerle baĢ etme ve serbest zaman aktivitelerine 

katılım arasında etkileĢimli bir iliĢki olduğu belirlenmiĢtir. Bireylerin motivasyonunun 

artması ile birlikte fiziksel aktivitelere katılımdaki tutumun yükseldiği tespit edilmiĢtir. 

Alexandris ve diğerleri (2013), çalıĢmalarında 260 ilgilenim düzeyi farklı olan yüzücü 

grrupları ile serbest zaman engelleri ile baĢ etme stratejilerini incelemiĢlerdir. AraĢtırma 

sonucunda ilgilenim düzeyleri yüksek olan bireylerin, baĢ etme stratejilerini daha fazla 

kullandıklarını tespit etmiĢlerdir.    

ÇalıĢmamızda, engeller, engeller ile baĢ etme stratejileri ve motivasyon ölçeklerine ait 

alt boyut değiĢkenlerinin model bazında üniversite öğrencilerinin serbest zaman 

ilgilenim düzeyini istatistiki olarak %33‟ünü anlamlı olarak açıkladığı tespit edilmiĢtir. 

Etki boyutları incelendiğinde, serbest zaman motivasyon ölçeğinin alt boyutu olan 

bilmek ve baĢarmanın serbest zaman ilgilenimi üzerinde en yüksek etkiye sahip olduğu, 

en düĢük etkiye sahip olan alt boyutun ise, serbest zaman engelleri ölçeğinin alt boyutu 

olan zaman olduğu belirlenmiĢtir. Ayrıca çalıĢmanın, ilk adımında, serbest zaman 

engellerine ait alt boyutlar, ikinci adımda baĢ etme stratejilerine ait alt boyutlar, üçüncü 

ve son adımda ise motivasyona ait alt boyutlar modele dâhil edilmiĢtir. Ġlk adımda 

serbest zaman engellerinin alt boyutlarının model içinde %11 açıklama durumunun 

görüldüğü ve anlamlı olduğu belirlenmiĢtir. Ġkinci adım incelendiğinde baĢ etme 

stratejileri alt boyutları model içine eklenip test edilmiĢ, anlamlı olduğu ve 

açıklayıcılığının %30‟a yükseldiği görülmüĢtür. Modelin son aĢamasına serbest zaman 

motivasyon ölçeğinin alt boyutları dahil olmuĢ ve istatistiki açıdan anlamlı olduğu 

görüĢmüĢ ve motivasyonda dahil edildikten sonra, tüm alt boyutların serbest zaman 

ilgilenimini %33 açıkladığı tespit edilmiĢtir.  En yüksek olan açıklayıcılığın, baĢ etme 

stratejilerinin alt boyutu olan beceri kazanma değiĢkeni, en düĢük açıklayıcı ise engeller 
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ölçeğinin alt boyutu olan zaman değiĢkeninin olduğu belirlenmiĢtir. H3 hipotezi olan 

serbest zaman engelleri, serbest zaman engelleri ile baĢ etme stratejileri ve serbest 

zaman motivasyonu ölçeklerinin alt boyutlarının, serbest zaman ilgilenim düzeyini 

açıklamada anlamlı bir etkisi vardır hipotezinin kabul edildiği görüĢmüĢtür.  

Bakılan literatür çalıĢmalarında,  Tan, Yeh ve Chen (2017), Öğrenciler üzerinde yapmıĢ 

oldukları çalıĢmada engeller ile baĢ etme stratejileri düzeylerinin ortalamanın üzerinde 

oluĢunu ve kiĢiler arası iliĢkiler alt boyutunun en yüksek puanı aldıklarını tespit 

etmiĢlerdir.  Eskiler ve KarakaĢ (2017), Üniversite öğrenim gören öğrencilerin 

davranıĢsal niyet ve ilgilenim düzeylerinin alt boyutlarını incelemiĢ ve ilgilenim 

düzeylerinin ortalama düzeyde olduğunu gözlemlemiĢlerdir. Tercan Kaas (2016), 

Üniversitede öğrenim gören öğrenciler ile yapmıĢ olduğu çalıĢmasında, bireylerin 

serbest zaman engelleriyle baĢ etme seviyelerinin ortalamanın üzerinde olduğunu tespit 

etmiĢ ve alt boyutları incelediğinde içsel onaylama stratejisi alt boyutunun en yüksek 

puana sahip olduğunu belirtmiĢtir.  

Stanis, Schneider ve Anderson (2009), park ziyaretçileri ile yapmıĢ oldukları çalıĢmada 

12 aylık rekreatif program hazırlayıp, bu aktiviteye katılım gerçekleĢtiren bireylerin 

serbest zaman engellerini ve baĢ etme stratejilerini incelemiĢlerdir. AraĢtırma 

neticesinde rekreatif parklarda bireylerin orta ve yüksek Ģiddette serbest zaman fiziksel 

aktivitelerini gerçekleĢtirdiklerini belirlemiĢlerdir. Katılım gerçekleĢtiren bireylerin baĢ 

etme stratejileri alt boyutlarından en fazla finansal yönetim alt boyutunu, ardından 

biliĢsel ve zaman yönetimi alt boyutlarını kullandıklarını tespit etmiĢlerdir.   

CoĢkun (2021), yapmıĢ olduğu çalıĢmada rekreatif faaliyetleri yürüten iĢletmeci ve 

çalıĢanların bakıĢ açılarından serbest zaman engelleri ve serbest zaman aktivitesine 

katılım motivasyonlarını incelemiĢtir. AraĢtırmanın sonucunda serbest zaman 

faaliyetlerine katılan Türklerin motivasyonlarının içsel ve dıĢsal olduğunu, en çok 

yaĢanan engellerin alt boyutlarının ilgi eksikliği, kendine olan güven eksiği, zaman ve 

finansal yetersizlikler olduğu tespit edilmiĢtir. Çoruh ve Karaküçük, (2014), 490 

üniversite öğrencisi ile yapmıĢ oldukları çalıĢmada, cinsiyet değiĢkenine göre serbest 

zaman etkinliklerine katılıma engel olan faktörleri ve rekreasyonel eğilimleri 

incelemiĢlerdir. AraĢtırmanın sonucunda serbest zaman engelleri alt boyutlarından, ilgi 
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eksikliği ve zaman alt boyutlarında anlamlı farklılıklar tespit etmiĢlerdir. Koronis, 

Psiloutsikou ve Kriemadis (2018), KoĢu etkinliklerine katılan 1357 birey ile yapmıĢ 

oldukları çalıĢmada bireylerin aktiviteye katılımında motivasyon ve engeller faktörlerini 

incelemiĢlerdir. AraĢtırmalarının sonucunda engeller alt boyutlarından bilgi eksikliği, 

ilgi ve güven motivasyon alt boyutlarının motivasyonu etkilediği belirlemiĢtir. Serbest 

zaman engelleri alt boyutu olan ilgi eksikliğinin tüm motivasyon faktörleri üzerinde en 

fazla etkiye sahip olduğu tespit edilmiĢtir.  

Ito, Kono ve Walker (2020), Japon, Avrupa- Kanadalı bireylerin kültürler arası 

farklılıkları ve bireylerin serbest zaman fiziksel aktivitelerine katılım, engeller ve 

engeller ile baĢ etme stratejilerindeki kültürel benzerlik ve farklılıkları incelemiĢlerdir. 

AraĢtırmaları sonucunda Avrupa- Kanadalıların en çok yaĢanan engellerin zaman alt 

boyutu olduğu ve serbest zaman fiziksel aktivitesine katılımda engellerle daha az 

karĢılaĢtıkları tespit edilmiĢtir. Ayrıca serbest zaman engelleri ile baĢ etme stratejilerinde 

en az kullanılan alt boyutun finansal yönetim ve zaman alt boyutunun olduğu 

belirlenmiĢtir. Hartman ve diğerleri (2020), 660 üniversite öğrencisi ile yapmıĢ oldukları 

çalıĢmada serbest zaman fiziksel aktiviteye katılım düzeylerini tahmin etmek amacıyla, 

bireylerin refah, serbest zaman engelleri ve engeller ile baĢ etme stratejilerini 

incelemiĢlerdir. AraĢtırmanın neticesinde, serbest zaman fiziksel aktivitesine katılım 

değiĢkenlerinin, serbest zaman engelleri alt boyutlarından zaman ile pozitif olarak, tesis 

eksikliği ile negatif iliĢki tespit edilmiĢtir. Ayrıca serbest zaman fiziksel aktivitesine 

katılım değiĢkeni ile serbest zaman engelleri ile baĢ etme stratejilerinin alt boyutlarından 

planlama ve önceliklendirme becerileri ile pozitif, finansal stratejiler ile negatif iliĢki 

tespit edilmiĢtir.  
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6. SONUÇ ve ÖNERĠLER 

6.1. Sonuç 

Serbest zaman aktivitelerine katılımı etkileyen birçok faktörden bahsetmek mümkündür. 

Literatür incelendiğinde, araĢtırmaya dâhil olan ölçme araçlarından katılımı etkileyen 

faktörler arasında ilgilenim, engeller, engellerle baĢ etme stratejileri ve katılımın 

olmazsa olmazlarından motivasyon ele alınmıĢtır.  Bu sebeple üniversitenin farklı 

bölümlerindeki öğrencilerin serbest zaman egzersiz davranıĢları ve ilgilenim arasındaki 

katılım düzeylerini incelemek, serbest zaman engelleri, engeller ile baĢ etme yetileri ve 

motivasyonu açıklayan doğrusal bir iliĢki modelini oluĢturmak maksadıyla yapılan 

çalıĢma, serbest zaman ilgilenimi ile aralarında olan iliĢkiyi açığa kavuĢturmak amacıyla 

hiyerarĢik regresyon modeli ile test edilmiĢtir.  

ÇalıĢmada varılan sonuçlar, gruplar arasındaki farklılıklar araĢtırılmıĢtır ve sonucunda 

katılım gerçekleĢtiren öğrencilerin, egzersiz davranıĢı değiĢim basamağının eğilim 

öncesi basamağında olanlarının ilgilenim düzeyinin hazırlık, hareket ve devamlılık 

basamağında olanlardan daha yüksek olduğu belirlenmiĢtir. Üniversite öğrencilerinin 

eğilim basamağında olanlarının ilgilenim düzeyleri, hareket ve hazırlık basamağında 

olan bireylerden daha yüksek olduğu ve hareket basamağında bulunan bireylerin 

ilgilenim düzeyleri, devamlılık basamağında olan bireylerden daha yüksek olduğu 

belirlenmiĢtir. Egzersiz değiĢim basamakları ve ilgilenim düzeyleri arasında anlamlı fark 

gözlenmiĢtir.  

Yapılan hiyerarĢik regresyon analizi sonucunda etki boyutlarında, yapılan analiz 

sonucundaki etki boyutlarında, ilgilenim düzeyi üzerinde en büyük etkiye sahip 

motivasyon boyutunun olduğu, serbest zaman ilgilenim düzeyine en düĢük etkiyi serbest 

zaman engelleri boyutu olduğu belirlenmiĢ, engeller, engeller ile baĢ etme stratejileri ve 

motivasyonun, serbest zaman ilgilenim düzeylerini açıklamada anlamlı etkisinin olduğu 

görülmüĢtür.  

Alt boyut değiĢkenlerinin serbest zaman ilgilenim düzeylerine etki boyutları 

sonuçlarında, serbest zaman motivasyon alt boyutlarından olan bilmek ve baĢarmanın 

ilgilenim düzeyinde en yüksek etkiye sahip olduğu, serbest zaman engelleri alt boyutu 
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olan zamanın serbest zaman ilgilenim düzeyi üzerinde en düĢük etkiye sahip olan alt 

boyut olduğu belirlenmiĢtir. Serbest zaman engelleri ile baĢ etme stratejilerinin alt 

boyutu beceri kazanmanın en yüksek açıklayıcılığa sahip olduğu, en düĢük açıklayıcının 

ise serbest zaman engelleri ile baĢ etme stratejileri alt boyutlarından zaman değiĢkeni 

olduğu gözlemlenmiĢtir. Serbest zaman ilgilenim düzeylerini açıklamada engeller, 

engeller ile baĢ etme stratejileri ve motivasyon ölçeklerinin alt boyutlarının anlamlı bir 

etkisi olduğu belirlenmiĢtir.  

Sonuç olarak, bireylerin ilgilenim düzeylerinin artmasının altında yatan ve araĢtırmada 

belirlenen engeller, engeller ile baĢ etme stratejileri ve motivasyondaki artıĢla beraber 

serbest zamanlarında egzersize katılımı da etkilediği belirlenmiĢtir. ÇalıĢmada elde 

edilen veriler ıĢığında, motivasyonun önemi bir kez daha kanıtlanmıĢ ve motivasyonu 

yüksek olan bireylerin engel olarak gördükleri tüm sebepleri de baĢ etme stratejileri ile 

daha iyi yönettiği ve serbest zaman egzersize katılımında arttığı söylenebilecektir. 

Böylece serbest zaman faaliyetlerine aktif olarak katılım gerçekleĢtirmesi beklenen 

bireyler için motivasyonu yönetmenin oldukça önemli olduğu belirlenmiĢtir.  

6.2. Öneriler  

AraĢtırmamız pandemi koĢullarından dolayı çevrimiçi veri toplama yöntemi ile 

uygulanmıĢtır. Ġleride planlanacak çalıĢmalardaki verilerin, yüzyüze olarak toplanması 

önerilmektedir. 

AraĢtırmanın Burdur Mehmet Akif Ersoy Üniversitesi öğrencileri örneklemi haricinde 

farklı üniversitelerde gerçekleĢtirilmesinin yararlı olacağı düĢünülmektedir. 

Farklı kuramsal bağlantılar ile kurgulanıp ölçek eklenebilir ya da farklı ölçme araçları ile 

çalıĢma tekrarlanabilir.  

Benzer çalıĢmalar üniversite öğrencileri haricinde farklı yaĢ gruplarında ya da farklı 

kategorilerde tekrarlanabilir. 

Farklı istatistiksel analiz yöntemleri kullanılarak yorumlanabilir ve ya çalıĢma 

tekrarlanabilir. 
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AraĢtırma fiziksel aktiviteye aktif katılım sağlayan spor bilimleri fakülteleri ya da beden 

eğitimi ve spor yüksekokulu öğrencileri üzerinde sınırlandırılabilir. 

Serbest zaman engelleri, engeller ile baĢ etme stratejileri, serbest zaman katılımı ve 

ilgilenimine yönelik araĢtırmacılar tarafından farklı eğitim ve programlar geliĢtirilebilir.  

Serbest zaman aktivitelerine katılım gerçekleĢtirilmesi ve arttırılması için serbest zaman 

engelleri ile baĢ etme, motivasyon ve ilgilenim düzeyleri düĢük bireylere farkındalık 

eğitimleri ve programları uygulanabilir. 

ÇalıĢmamızdaki motivasyon, engeller, engeller ile baĢ etme stratejileri, katılım ve 

ilgilenim konularının her birinin birbirleri üzerine olan etkilerinin incelenmesinin yararlı 

olacağı düĢünülmektedir.  

Ġleriki çalıĢmalarda ilgilenim, motivasyon, serbest zaman engelleri, engeller ile baĢ etme 

stratejileri ve egzersiz katılımı aralarındaki iliĢkilerin yapısal eĢitlik modellemesi ile test 

edilmesinin faydalı olacağı düĢünülmektedir.  

Serbest zaman engelleri, serbest zaman engelleri ile baĢ etme stratejileri, motivasyon, 

katılım ve ilgilenim kavramları haricinde belirleyici özellikler teĢkil eden psiko-sosyal 

dinamikler alanında çeĢitli çalıĢmaların fayda sağlayacağı düĢünülmektedir. Örneğin; 

benlik algıları ya da psikolojik iyi olma hali gibi konuların, engeller, baĢ etme 

stratejileri, katılım ve ilgilenim üzerine etkileri gibi konularda araĢtırma tasarımı 

oluĢturulabilir.  
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Bu bölümdeki sorular genel olarak sizin orta düzeyde fiziksel aktiviteye katılım durumunuzla ilgilidir. 

 

Orta düzeyde fiziksel aktiviteler nefes alımında ve kalp atımında biraz artış gözlenen aktivitelerdir. 
Ritimli yürüyüş, dans, bahçe işleri, düşük şiddette yüzme veya arazide bisiklet sürme gibi etkinlikler orta 
düzeyde aktivite olarak değerlendirilir. 

                                      EK-1 KĠġĠSEL BĠLGĠ FORMU 

Sayın Öğrenci; 

Bu anket; Serbest zaman katılımında serbest zaman engellerinizi, bu engelleri aĢabilmek için 

geliĢtirdiğiniz baĢ etme stratejilerini ve serbest zaman motivasyonunuzu tespit etmeye ve 

aralarındaki iliĢkileri saptamaya yönelik hazırlanmıĢtır. Elde edilen veriler sadece bu araĢtırma 

kapsamında kullanılacaktır. Vereceğiniz samimi cevaplarınız için teĢekkür ederim.                                                                                         
 

                                          

                                                                                                                                    AHMET ALĠ KARACA  

                                                                                                                                        Akdeniz Üniversitesi 

                                                          Sağlık Bilimleri Enstitüsü Beden Eğitimi ve Spor Anabilim Dalı 

.               

KĠġĠSEL BĠLGĠ FORMU 

YaĢınız:                                             Cinsiyetiniz:              

Bölümünüz: Sınıfınız: 
 

EGZERSĠZ DAVRANIġI DEĞĠġĠM BASAMAKLARI ANKETĠ 

Orta düzeyde fiziksel aktivitenin düzenli sayılabilmesi için, aktivitenin haftada 5 veya 

daha fazla günde 30 dakika veya daha fazla olması gerekir. Örneğin, 30 dakika süreyle 

yürüyüĢ yapabilir veya 10 dakikalık 3 farklı aktivite ile 30 dakikayı doldurabilirsiniz. 

 

            Lütfen her soru için Evet veya Hayır seçeneğini iĢaretleyiniz. 

 
Evet   Hayır 

1 ġu anda orta düzeyde fiziksel aktiviteye katılmaktayım.   

 

Gelecek 6 ayda orta düzeyde fiziksel aktiviteye katılımımı 

2 arttırmak niyetindeyim. 
 

 

              3      ġu anda düzenli olarak orta düzeyde fiziksel aktivite 

Yapmaktayım 
 

 

              4      Son 6 aydır düzenli olarak orta düzeyde fiziksel aktiviteye 

katılmaktayım 
 

 
 

5 GeçmiĢte, en az 3 aylık dönemde düzenli olarak orta düzeyde   

aktivitelere katılırdım 
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EK-2 SERBEST ZAMAN ĠLGĠLENĠM ÖLÇEĞĠ 

AĢağıda 15 cümle ve her bir cümlenin yanında da 
cevaplarınızı iĢaretlemeniz için 1‟den 5‟e kadar rakamlar 

verilmiĢtir. Her cümlede söylenenin sizin için ne kadar çok 

doğru olduğunu veya olmadığını belirtmek için o cümlenin 
yanındaki rakamlardan yalnız bir tanesini daire içine alarak 

iĢaretleyiniz. Bu Ģekilde 15 cümlenin her birine bir iĢaret 

koyarak cevaplarınızı veriniz. 

Yaptığım Fiziksel Aktivite, 

………………………… K
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in
li

k
le
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a
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lm

ıy
o

r
u

m
 

K
a
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lm
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m
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k
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 K
a

tı
lı

y
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r
u
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1 ……………………hayatımda merkezi bir 

role sahiptir. 1 2 3 4 5 

2 YaĢamımın büyük bir bölümünün 
…………………etrafında Ģekillendiğini 

düĢünüyorum. 
1 2 3 4 5 

3 Kendimi ………………………………… 

ilgili imgelerle özdeĢleĢtiriyorum. 1 2 3 4 5 

4 ……………………………yerine baĢka bir 

serbest zaman etkinliği tercih edecek  
olursam, bunu çok ciddi bir Ģekilde yeniden 

düĢünmem gerekir. 

1 2 3 4 5 

5 ……………… oynamak yaptığım en 
eğlenceli Ģeylerden birisidir. 1 2 3 4 5 

6 ArkadaĢlarımla ……………… konusunda 

konuĢmaktan hoĢlanırım. 1 2 3 4 5 

7 ……………… oynadığım zaman nasıl 

göründüğüm ve davrandığımla ilgilenmek 

zorunda kalmıyorum. 
1 2 3 4 5 

8 ……………… ilgilenmek kim olduğum ile 

ilgili çok Ģey söyler. 1 2 3 4 5 

9 ………………, benim için çok önemlidir. 
1 2 3 4 5 

1

0 

……………… oynadığım zaman gerçekten 

kendim gibi olabiliyorum. 1 2 3 4 5 

1

1 

ArkadaĢlarımın çoğu, ……………… bir 
Ģekilde ilgilidir. 1 2 3 4 5 

1

2 

……………… ilgilenmek yaptığım en 

tatmin edici Ģeylerden birisidir. 1 2 3 4 5 

1

3 

Birini ……………… oynarken 

gördüğünüzde o kiĢi hakkında birçok Ģey  

söyleyebilirsiniz. 
1 2 3 4 5 

1

4 

……………… oynamak bana arkadaĢlarımla 
bir arada olma fırsatı sağlar. 1 2 3 4 5 

1

5 

…………oynarken, insanlarla onların beni 
görmesini istediğim Ģekilde görür. 1 2 3 4 5 
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EK-3 BOġ ZAMAN ENGELLERĠ ÖLÇEĞĠ 

AĢağıda sportif rekreasyonel aktivitelere katılımızı engelleyebileceği 

düĢünülen bazı ifadelere yer verilmiĢtir. Bu ifadelerin sizin rekreasyonel 

etkinliklere katılmanızı engellemedeki önem derecesini liste üzerinde 

ayrılan alana iĢaretleyiniz. 

 

K
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Ç
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Ö
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1. Aktivitelerin yorgunluk hissi vermesi 1 2 3 4 

2. Kendini yorgun hissetmek 1 2 3 4 

3. Sakatlanmaktan korkmak 1 2 3 4 

4. Nerden öğreneceğini bilmemek 1 2 3 4 

5. Nerede katılacağını bilmemek 1 2 3 4 

6. Öğretecek kimsenin olmaması 1 2 3 4 

7. Tesis donanımının yetersiz olması 1 2 3 4 

8. Tesislerin yetersiz olması 1 2 3 4 

9. Tesislerin kalabalık olması 1 2 3 4 

10. ArkadaĢlarımın zamanının olmaması 1 2 3 4 

11. Beraber katılacak kimsenin olmaması 1 2 3 4 

12. ArkadaĢlarımın bu tür etkinliklere katılmaktan hoĢlanmaması 1 2 3 4 

13. Aile için zaman ayırmak zorunda olmak 1 2 3 4 

14. Sosyal etkinlikler için zaman ayırmak zorunda olmak 1 2 3 4 

15. Program zamanlarının uygun olmaması 1 2 3 4 

16. GeçmiĢte bu tür etkinlikleri sevmemek 1 2 3 4 

17. Ġlgili olmamak 1 2 3 4 

18. Rutin programı bozmak istememek 1 2 3 4 
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EK-4 SERBEST ZAMAN ENGELLERĠ ĠLE BAġ ETME STRATEJĠLERĠ 

ÖLÇEĞĠ 

 
 

 

AĢağıda sportif rekreasyonel aktivitelere katılımızı engellediğini 

düĢündüğünüz engellerle hangi baĢ etme stratejilerini geliĢtirdiğinize 

yönelik ifadelere yer verilmiĢtir. 
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K
a
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y
o
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Zaman Yönetimi Stratejileri 

1.Etkinlik süremi kısa tutarım 1 2 3 4 5 

2.Daha erken kalkarım veya daha geç yatarım 1 2 3 4 5 

3.ĠĢ, okul ve aileye ayırdığım süreyi kısa tutarım  1 2 3 4 5 

4.Diğer serbest zaman etkinliklerinin süresini kısa tutarım  1 2 3 4 5 

5.Normalde katılmayı planladığım zamanı değiĢtirirdim 1 2 3 4 5 

6.Tesislerin çok kalabalık olmadığı zamanlarda katılmayı tercih ederim 1 2 3 4 5 

Beceri Kazanma Stratejileri 

7.Kampüs kaynaklarını kullanarak hangi etkinliklerin sunulduğunu 

öğrenirim 

1 2 3 4 5 

8.Yeni beceriler/etkinlikler öğrenmeye çalıĢırım 1 2 3 4 5 

9.Eğer beceri sahibi değilsem gururumu bir yana bırakarak, ellimden 

gelenin en iyisini yaparım 

1 2 3 4 5 

10.Eğer beceri sahibi değilsem, etkinliği yapabilmek için yardım isterim 1 2 3 4 5 

11.Pratik (Tekrar) yaparım böylece etkinlikte daha iyi olurum 1 2 3 4 5 

KiĢilerarası ĠliĢkiler 

12.Etkinliklere kendi cinsiyetimden kiĢilerle katılırım 1 2 3 4 5 

13.Etkinliklere birlikte katılacak kiĢiler bulmaya çalıĢırım 1 2 3 4 5 

14.Beni götürecek birini bulmaya çalıĢırım 1 2 3 4 5 

15.ArkadaĢlarımı benimle birlikte katılma konusunda cesaretlendiririm 1 2 3 4 5 

16.Etkinlik seçimimi arkadaĢlarımın yapmak istediklerine göre ayarlarım 1 2 3 4 5 

Ġçsel Onaylama Stratejileri 

17.Ġyi olduğum etkinliklere katılırım 1 2 3 4 5 

18.Özellikle rekabetçi (yarıĢmaya dayalı) olmayan etkinliklere katılırım 1 2 3 4 5 

19.BaĢkalarıyla çatıĢmaktan kaçınabildiğim etkinlikleri seçmeye 

çalıĢırım 

1 2 3 4 5 

Fiziksel Uygunluk Stratejileri 

20.Doğru beslenmeye çalıĢırım, böylece katılmak içimden gelir  1 2 3 4 5 

21.Daha fazla uyumaya çalıĢırım, böylece katılmak içimden gelir  1 2 3 4 5 

22.Fiziksel uygunluğumu geliĢtirmeye çalıĢırım, böylece katılabilirim 1 2 3 4 5 

Finansal Yönetim 

23.Bütçemi ayarlamaya çalıĢarak etkinliklere katılabilirim 1 2 3 4 5 

24.Sahip olduğum malzemeler/kıyafetlerimde uyarlamalar yaparım 1 2 3 4 5 

25.ĠĢim olduğu için katılmama yardımcı olacak paraya sahip olurum 1 2 3 4 5 

26.Diğer kiĢilerden malzeme/kıyafet ödünç alarak katılabilirim 1 2 3 4 5 

27.Daha düĢük maliyetli etkinliklere katılırım 1 2 3 4 5 
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EK-5 SERBEST ZAMAN MOTĠVASYON ÖLÇEĞĠ  

Serbest zamanlarınızda en sık yaptığınız etkinlikleri belirtiniz ve aĢağıdaki sorulara 

cevap veriniz. AĢağıdaki ölçeği kullanarak, serbest zamanlarınızda yaptığınız 

etkinliklere katılma nedeninize uygun seçeneği belirtiniz.  

GENELLİKLE SERBEST ZAMAN ETKİNLİKLERİNİZİ NEDEN YAPARSINIZ? 

H
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1. Diğer iĢleri yapmaktan kurtulmak için. 1 2 3 4 5 

2. Serbest zaman aktivitelerini neden yaptığımı bilmiyorum. 1 2 3 4 5 

3. Mücadele gerektiren ilginç Ģeylerin üstesinden gelmeye çalıĢmak doyum hissi 

veriyor. 
1 2 3 4 5 

4. Hiçbir iĢ yapmayan birisi gibi görünmek istemediğim için. 1 2 3 4 5 

5. Bana çekici gelen konular hakkında daha fazla bilgi edinmenin beni memnun 

etmesi. 
1 2 3 4 5 

6.  KiĢisel düzeyde geliĢim sağlamanın bir yolu olarak gördüğüm için.  1 2 3 4 5 

7. Bu tür aktiviteleri yaparken kendimi özgür hissettiğim için. 1 2 3 4 5 

8. Emin değilim ama serbest zaman aktivitelerinin bana uygun olmadığını 

düĢünüyorum. 
1 2 3 4 5 

9. Ġlginç aktiviteler yaparak kendimi geçtiğimi (aĢtığımı) hissediyorum. 1 2 3 4 5 

10. Hayatta mutlu olmak için serbest zaman aktivitelerine gerçekten ihtiyaç duyulduğu 

için. 
1 2 3 4 5 

11. Bazen diğerleri tarafından takdir edilmemi sağladığı için. 1 2 3 4 5 

12. Ġlgimi çeken konuları derinliğine (daha iyi) anlamama imkân verdiği için.  1 2 3 4 5 

13. Diğer alanlarda benim için önemli olan becerileri kazanmanın bir yolu olarak 

gördüğüm için.  
1 2 3 4 5 

14. Serbest zaman aktiviteleri beni gerçekten yüce/asil hissettirdiği için. 1 2 3 4 5 

15. Emin değilim ama çok iyi yapabileceğim bir aktivitenin olmadığı gibi bir fikrim 

var.  
1 2 3 4 5 

16. Mücadele gerektiren aktiviteleri yaparken kendimi geçtiğimi (aĢtığımı) hissettiğim 

için. 
1 2 3 4 5 

17. Kendimi kesinlikle meĢgul hissetmek istediğim için. 1 2 3 4 5 

18. Diğerlerine kendimin dinamik bir insan olduğunu göstermek için.  1 2 3 4 5 

19. Kendimin diğer yönlerini keĢfetmenin bir yolunun da serbest zaman aktivitelerine 

katılmaktan geçtiğini düĢündüğüm için. 
1 2 3 4 5 

20. Tamamen rahatlama hissi verdiği için. 1 2 3 4 5 

21. KarıĢık aktiviteleri yapmaya çalıĢırken kendimi hoĢnut hissediyorum. 1 2 3 4 5 

22. Serbest zamanlarımda kendimin kesinlikle iyi bir ruh halinde olmasını istediğim 

için.  
1 2 3 4 5 
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