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Ozet: Bu calismamn amac, ciddi serbest zaman aktivitesi olarak uzun mesafe kosu ile ilgilenen kadinlarin
deneyimlerini Oz Belirleme Kurami (OBK) gercevesinde derinlemesine incelemektir. Kuramsal gerceveye
gore bir ciddi serbest zaman aktivitesine katilimin bireylerin 6zerklik, yeterlik ve iligkili olma temel
psikolojik ihtiyaglarinin karsilanmasina nasil etki ettigini anlamak hedeflenmistir. Calisma nitel aragtirma
yaklasiminda, fenomenolojik desende tasarlanmistir. Calisma grubu maksimum gesitlilik 6rnekleme
yontemi ile belirlenmistir. Calisma Ankara’daki bagimsiz kosu gruplarma dahil 14 katilimcyla
gerceklestirilmistir. Veriler yar1 yapilandirilmis goriisme formu kullanilarak bireysel goriismeler yoluyla
toplanmistir. Verilerin analizinde tematik analiz yontemi kullanilmistir. Yapilan analizler sonucunda
kuramsal gergeveye uygun olarak 3 ana tema olusturulmustur. Oz Belirleme Kurami'min temel psikolojik
ihtiyaglar: gercevesinde olusturulan birinci tema “Hayatin bir pargast olarak kosu”, ikinci tema “Serbest
zamanin anlam1” ve ti¢lincii tema “Sosyal ¢evrenin ingas1” olmustur. Yapilan analizlere gore katiimcilar
kosuyu hayatlarinin bir pargast olarak gormelerine ragmen kendilerini uzun mesafe kosucusu olarak
tanimlamakta tereddiit etmektedirler. Kogsunun kendilerine bir hedef koyup onu basardiklarini1 gérmenin
kolay bir yolu olduguna inanmalarinin mutluluklari tizerinde biiyiik etkisi oldugunu vurgulamaktadirlar.
Sosyallesmeleri ve psikolojik rahatlamalar1 agisindan da dahil olduklari kosu guruplarimi 6nemli
gormektedirler. Sonug olarak katilimcilarin goriislerine gore ciddi serbest zaman aktivitesi olarak uzun
mesafe kosusunun kadinlarin ozerklik, yeterlik ve iliskili olma temel psikolojik ihtiyaclarimin
karsilanmasinda etkili oldugu goriilmiistiir. Bu nedenle kadinlarin ciddi serbest zaman aktivitelerine
yonlendirilmeleri 6nem tasimaktadir.
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WOMEN LONG-DISTANCE RUNNERS’ EXPERIENCES IN SERIOUS LEISURE PARTICIPATION
WITH RESPECT TO SELF-DETERMINATION THEORY

Abstract: The aim of this study was to examine deeply the experiences of women who prefer long distance
running as a serious leisure activity within the framework of Self-Determination Theory. According to the
theoretical framework, it was aimed to understand how participation in a serious leisure activity affects
individuals' basic psychological needs of autonomy, competence and relatedness. The research was
designed in the phenomenological paradigm in the qualitative research method. The study group was
determined by maximum variety sampling method. The study was conducted with 14 women including
independent running groups in Ankara. The data were collected through semi-structured interview form
using individual interviews. The data analyzed by thematic analysis method. As a result of the analyzes,
three main themes were formed in accordance with the theoretical framework. The first theme was
“Running as a part of life” the second theme was “Meaning of leisure” and the third theme was
“Construction of social environment”. The results revealed, although the participants see the running as a
part of their lives, they hesitate to define themselves as long distance runners. They emphasized that the
running had a huge impact on the happiness of believing that it was an easy way to set a goal and see what
they have accomplished. In terms of their socialization and psychological relief, they considered the groups
of participants to be important. As a result, according to the participants opinion, it was seen that the basic
psychological needs of the autonomy, competence and relatedness satisfy by long distance running as a
serious leisure activity. Therefore, it is important that women are directed to serious leisure activities.

Keywords: Serious leisure, Physical activity, Woman, Self-determination theory

SUMMARY

Introduction and Aim: Recently, the need of individuals for leisure activities is increasing with routine
urban life. The desire to relax in an area away from works and daily problems has an important role in the
emergence of this need. Leisure activities contribute to the development of interpersonal relationships,
which affect also social life (Iwasaki, 2017). Therefore, participating to leisure activities has a deep meaning
for the individuals and society. It is important to participate in leisure activities consciously and
instinctively. The fact that participation in leisure activities is so important makes the preferences and
participation of such activities planned and seriously (Giirbtiiz, 2018). The Serious Leisure Perspective (SLP)
that gives direction to the current study is the increase of the skills and knowledge of the individual through
voluntary and systematic participation in a satisfying activity and achieving a career in this way (Kane ve
Zink 2004). Many studies was condusted by researcherrs to investigate the social, physical and
psychological benefits of participation in long-distance running as a serious leisure activity (Hayosh, 2017;
Joseph ve Southcott, 2018; Kim ve Park 2018; Kogak, 2016; Legg ve ark., 2017 ve Merelas-Iglesias ve Sanchez-
Bello, 2018). These studies are mostly done in Western countries and it is important to conduct such studies
in non-Western cultures. In this paralell, this study was conducted to examine the experiences of women’
who prefer long distance running as a serious leisure activity within the framework of Self-Determination
Theory. Material and Method: The participants of this qualitative study includes 14 women including
independent running groups in Ankara. The age of participants ranged from 21 to 48 years. The data were
collected through semi-structured interview form using individual interviews. The data analyzed by
thematic analysis method. For internal validity; triangulation, adequate and appropriate participation in
the data collection process, researcher's stance and expert review strategies were provided (Merriam, 2015).
For the external validity, a non-random sampling was used in our study. Results: The results revealed,
although the participants see the running as a part of their lives, they hesitate to define themselves as long

231


http://www.sportifbakis.com/

Sportif Bakis: Spor ve Egitim Bilimleri Dergisi, 6 (2), 230-249, 2019

www.sportifbakis.com

E-ISSN: 2148-905X

doi: 10.33468/sbsebd.103 url: https://doi.org/10.33468/sbsebd.103

distance runners. They emphasized that the running had a huge impact on the happiness of believing that
it was an easy way to set a goal and see what they have accomplished. In terms of their socialization and
psychological relief, they considered the groups of participants to be important. Conclusion: The long-
distance running as a serious leisure activity provides participants with a sense of success, psychological
relief, and happiness by satisfying the basic needs of the SDT's autonomy, competence and relatedness for
the participants. Despite being a serious leisure participant and not making any financial gains from the
runnig, they have a negative effect on their perceptions of competence, but their beliefs that they develop
themselves make the running an important part of their lives. Therefore, it is great importance to present
serious leisure activities that involve physical activity in order to ensure that women, who are an important
element of society, have a healthy life.

1. GIRIS

Glintimiizde 6zellikle rutin kent yasamu icerisinde bireylerin serbest zaman aktivitelerine
duydugu ihtiya¢ artmaktadir. Bu ihtiyacin nedeninin is hayatindan ve giinliik
sorunlardan siyrilmis bir alanda rahatlama istegi oldugu disiiniilmektedir.Ayni
zamanda serbest zaman aktivitelerinin bir kismi kisiler arasi iliskilerin gelismesini
saglayarak sosyal hayata da katki saglamaktadir. Bireylere olan kisisel ve sosyal faydalar:
diistintildiigiinde serbest zaman, derin anlamlar tagimaktadir (Iwasaki, 2017).

Serbest zaman, bireyin alternatif segenekler arasindan 6zgiirce se¢im yapabilmesi
anlamina gelmektedir (Leitner ve Leitner, 2012). Rahatlama, eglenme ve gelisim alani
olmasi, insan hayatinda yapici ve onaric bir igsleve sahip olmasini saglamaktadir. Serbest
zaman; insan hayatindaki tiim zorunluluklara ve olumsuzluklara kars: bilingli ve
icgtidiisel olarak 6zgiirce segilmis bir alandir (Giirbiiz, 2018). Stebbins (1982, 1992, 2018),
ciddi serbest zaman tizerinde, disiplinler arasi olarak otuz yili askin bir siire boyunca
arastirma yapmistir. Ciddi Serbest Zaman Perspektifi (CSZP); ciddi serbest zaman,
kayitsiz serbest zaman ve proje tabanli serbest zaman olmak {izere iige ayrilarak
incelenmistir. Buna gore kayitsiz serbest zaman hazirlik ya da 6zel egitim gerekmeksizin
kisa stireli, memnuniyet verici etkinlikler olarak tanimlanmistir (Gould ve ark., 2008).
Proje tabanl serbest zaman; kisa stireli, ok karmasik olmayan, bir defalik ya da nadiren
olan yaratict etkinliklerin serbest zamanlarda gercgeklestirilmesidir (Stebbins, 2005).
Mevcut ¢calismaya da yon veren ciddi serbest zaman ise, katilimcinin doyum saglayici bir
etkinlikle, sistematik bir diizende, hobi amacli, goniillii ya da amator olarak ilgilendigi
siirecte, etkinligin gerektirdigi yetenek ve bilgi birlesimi sayesinde bir kariyer elde
etmesidir (Kane ve Zink, 2004). CSZP bireylerin serbest zaman aktivitelerine farklh
anlamlar yiiklemeleri ya da her serbest zaman aktivitesine esit ilgi gostermemeleri, bir
serbest zaman aktivitesinin agik ara one ciktifi, bireye kazandirdiklari agisindan da
farklilasmasi durumu {iizerine kurulmustur. Ciddi serbest zamani, diger serbest zaman
tiirlerinden ayiran alti1 ayirt edici Ozellik ortaya konmustur (Stebbins, 2018). Bunlar;
azimle devam etmek, serbest zaman kariyerine uygunluk, beceri kazanimi icin ¢aba
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gostermek, kalic1 kazanimlar elde etmek, 6zgiin degerler ve sosyal gevre, gekici kisisel ve
sosyal kimlik olarak siralanmustir.

Serbest zaman aktivitelerinin o6zellikle psikoloji tizerindeki olumlu etkilerinin
incelendigi calismalarda (Hayosh, 2017; Joseph ve Southcott, 2018; Kim ve Park, 2018;
Kogak, 2016; Legg ve ark., 2017; Merelas-Iglesias ve Sanchez-Bello, 2018) elde edilen
sonuglara gore bireyi harekete geciren unsurlarin; ihtiyaclar ve motivasyon oldugu ortaya
cikmistir. Buradan hareketle Oz Belirleme Kurami-OBK (Self Determination Theory-SDT)
bireylerin giinliik hayatlarinda 6zerkligini saglayabilmek icin digsal motivasyonlarin
icsellestirmelerine ve boOylece davraniglari tizerindeki 6z diizenlemeyi saglamalarina
odaklanmaktadir (Deci ve Ryan, 2002). OBK, dzerklik (autonomy), yeterlik (competence)
ve iliskili olma (relatedness) temel psikolojik ihtiyaglar1 iizerinde temellenmistir. Ozerklik,
bireyin davramisinin kendi kontrolii altinda olmasi ve kendi davranismi onaylamasi
anlamina gelmektedir. Ozerklik sosyal cevre iizerinden karsilanmasi gereken bir
ihtiyactir (Cankaya, 2016). Yeterlik, bireylerin sahip oldugu yetenekleri gelistirme ve
kullanma ozelligi anlamma gelmektedir. Yeterlik ihtiyaci bireyleri; simirlarmi asip,
zorluklarin {istesinden gelmek icin arastirma yapmaya yonlendirmektedir (Deci ve
Moller, 2005). Yeterlik edinimi, zorlayic1 uyaranlarla etkilesim sonucu gerceklesmektedir.
Oz Belirleme Kurami'nda; bireyin sosyal gevresiyle iletisim icinde olmasi, aidiyet
hissetmesi, iliski kurma istegi iliskili olma ihtiyaci anlamina gelmektedir (Ryan ve Deci,
2000). Oz Belirleme Kurami'ndaki iligkili olma ihtiyacinin giderilmesi, bireyin tatmin
edici ve destekleyici sosyal iliskiler kurmasiyla gerceklesir (Deci ve ark. 1996). Oz
Belirleme Kurami, motivasyon ve fiziksel aktivite arasindaki iligkiyi incelemek icin bir
cerceve olarak kullanilmaktadir (Owen ve ark., 2014).

Ciddi serbest zamanda fiziksel aktivite katilimcilarinin fiziksel, psikolojik ve
sosyal olarak sagladiklari faydalarin incelenmesinde islevsel olarak goriillen OBK
arastirmamiz icin de temel olusturmaktadir (Moustaka ve ark., 2010). Oz Belirleme
Kurami'nin bireylerin temel ihtiyaglar1 olarak nitelendirdigi 6zerklik, yeterlik ve iliskili
olma ihtiyaglar1 dogru sekilde doyuruldugunda bireyler acisindan oldukca olumlu bir
durum yaratmaktadir (Deci ve Ryan, 2000). Ciddi serbest zaman aktivitesi olarak uzun
mesafe kosan bireylerde 6zerklik, yeterlik ve iliskili olma temel ihtiyaclarinin ne derece
doyuruldugunu kesfetmek, uzun mesafe kosu egiliminin artisin1 da anlamaya yardimcai
olacak diisiincesi ¢calismanin kuramsal ¢ergevesinin olugmasini saglamistir.

Bir serbest zaman fiziksel aktivitesi olarak uzun mesafe kosusu ise iilkemizde 1973
yilinda Terciiman Gazetesinin Asya’dan Avrupa’ya kosma fikrini ortaya atmasiyla
baslamistir. Ancak ilk maraton 1979 yilinda bir grup atletizm sever Alman turistin
girisimiyle gerceklesmistir. Glintimiizde iilkemizde yildan yila gelisip biiyiiyen, sosyal
sorumluluk projelerinin de ¢okca gerceklestigi c¢esitli uzun mesafe yarislar
diizenlenmektedir. Ornegin Uluslararasi Atletizm Federasyonlar: Birligi tarafindan da
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Altin Maraton unvani almis bir organizasyona déniisen Istanbul Maratonu elit
sporcularin yanisi1 sira pek cok ciddi serbest zaman kosucusuna da ev sahipligi
yapmaktadir (Istanbul Maratonu, 2019). Ulkemizde yil iginde Istanbul Maratonu disinda
da pek ¢ok ulusal ve uluslararasi yaris diizenlenmeye devam etmektedir (Yaris Takvimi,
2019). On binlerce katilimc1 her yi1l bu uzun mesafe kosu yarislarina katilmaktadir (Giines
Gazetesi, 2019). Bireylerin neden bu ve bunun gibi serbest zaman aktivitelerine
katildiklar ise arastirmacilar tarafindan merak konusu olmustur (Fairer-Wessels, 2013;
Hallman ve Wicker, 2012; Joseph ve Southcott 2018; Lamont ve ark., 2014; Shipway ve
Jones, 2007; Sivan ve ark., 2019). Serbest zamanin anlam1 hemen hemen pek ¢ok kiiltiir
icin benzer olsa da farkli egitim programlar1 ve kiiltiirler cercevesinde serbest zaman
aktiviteleri de gesitlenmektedir (Chick ve Dong, 2005).

Serbest zamanda fiziksel aktiviteye katilimin sosyal, fiziksel ve psikolojik
faydalarinin varlig1 arastirmacilar tarafindan siklikla ortaya koyulmaktadir. (Hayosh,
2017; Joseph ve Southcott, 2018; Legg ve ark., 2017; Penedo ve Dahn, 2005). Uzun mesafe
kosusu katilimcilarmin sergiledigi ciddi serbest zaman davranis ise gesitli ¢alismalarda
incelenmistir (6rn. Fairer-Wessels 2013; Hallman ve Wicker, 2012). Oz Belirleme Kuram1
ise ciddi serbest zamanda, fiziksel aktivite katilimcilarinin sosyal, fiziksel ve psikolojik
olarak elde ettikleri faydalarin incelenmesinde oldukga etkilidir (Lee ve Ewet, 2018;
Moustaka ve ark., 2010). Bu ¢alismada ciddi serbest zaman etkinligi olarak uzun mesafe
kosusunun Oz Belirleme Kuraminin temelini olusturan dzerklik, yeterlik ve iligkili olma
temel psikolojik ihtiyaclar1 {izerindeki etkisi agiklanmaya calisilacaktir. Ciddi serbest
zamanda uzun mesafe kosuculariin davranis nedenlerini, nitel arastirma yaklasimiyla
ele alinmasimin ulusal literatiire katki saglayacag: diistiniilmektedir. Ciddi serbest zaman
aktivitelerine katilimin sosyal, fizksel ve psikolojik acidan olumlu degisimler sagladiginin
bilinmesi de arastirmanin onemini arttirmaktadir (Hayosh, 2017; Joseph ve Southcott,
2018; Kim ve Park 2018; Legg ve ark., 2017; Merelas-Iglesias ve Sanchez-Bello, 2018). Bu
baglamda ¢alismanin amaci, ciddi serbest zaman aktivitesi olarak uzun mesafe kosusunu
tercih eden kadinlarin deneyimlerini Oz Belirleme Kurami gergevesinde derinlemesine
incelemektir. Kuramsal cerceveye gore bir ciddi serbest zaman aktivitesine katilimin
bireylerin 6zerklik, yeterlik ve iliskili olma temel psikolojik ihtiyaglarinin karsilanmasina
nasil etki ettigini anlamak hedeflenmistir.

2. YONTEM

Arastirmanin Modeli: Arastirma nitel arastirma yaklasiminda tasarlanmistir.
Arastirmada tizerinde durulan “Bir ciddi serbest zaman aktivitesi olarak uzun mesafe
kosusuna katihm bireylerin 06zerklik, yeterlik ve iligskili olma temel psikolojik
ihtiyaglarmimn karsilamasina katki saglayabilir mi?” sorusuna yanit bulabilmek igin
calismada fenomenoloji deseni kullanilmistir (Creswell, 2018).
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Katilimailar: Calisma grubu; katilimcilarin kosu mesafesi, yaris tiirleri, yaris sayist ve
sosyo-kiiltiirel ¢evrelerinin farkli oldugu disiinildiiglinden amagli 6rnekleme
tirlerinden maksimum gesitlilik Ornekleme yontemine gore segilmistir.  Nitel
arastirmalarda ¢oguluk hakkinda genel bir bilgiye ulasmak yerine, belirli ve 6zgiin olani
derinlemesine anlamak istendiginden amagli bir 6rneklem segilebilmektedir (Merriam,
2015). Arastirmada 6rneklem biiyiikliigii hesab1 yapilmadan veri doygunlugu noktasma
ulasilana kadar veri toplanmaya devam edilmistir (Corbin ve Strauss, 2008).

Calismaya Ankara’daki bagimsiz kosu gruplarma dahil, 18 yas iizerinde, haftada
en az 2 giin grup etkinliklerine katilan ve en az 2 uzun mesafe kosu yarisma katilmis 14
kadin kosucu dahil edilmistir. Katilimcilarin demografik ozellikleri ve katildiklar: kosu
etkinlikleri hakkinda genel bilgiler Tablo 1’de gosterilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin demografik bilgileri

Grup fsim Yas Egitim  Meslek Deneyim Ant. Ant. Km Yarislar
Giin
Dogu  Simge 32 Lisans  Memur 6 Ay 2-3gtin 20 km 21K 42K
Bat1 Melda 38 Lisans  Ogretmen 411l 4 glin 60 km 15K 38K 42K
50K 55K
Dogu Zehra 28 Lisans {lag 3 Ay 2-3giin  25km 5K 11K
Miimessili
Riizgar Filiz 27  Lisans Miihendis 16 Y1l 3 giin 30-40 km 11K 13K 42K
42K
Dogu  Begiim 34  Lisans  Memur 7 Ay 3 gin 20 km 9K 10K 10K 21K
Dogu  Hilal 35 Lisans  Bankac 5 Ay 3 giin 10 km 9K 10K
Kuzey Didem 48 Doktora Ogretim 21l 3 giin 20 km 7K 10K 10K 10K
Uyesi
Giiney Seyhan 28  Yiiksek Fizyoterapist 11 Ay 2-3glin  10km 15K 21K
Lisans
Giiney Nevin 36  Yiiksek Ogrenci 41l 2-3giin  10-15 km 10K 10K 10K
Lisans 21K 21K
Giiney Melek 27  Yiiksek Ogrenci 1,5 Y1l 4 glin 20 km 23K 38K
Lisans
Giiney Eda 25  Yiiksek Psikolog 1Yl 2 giin 20 km 21K 21K 21K
Lisans
Giiney Leman 36  Yiiksek Idari 21l 3 giin 40 km 38K 42K
Lisans  Personel
Giiney Gonca 23 Lisans  Ogrenci 4Y1l 3 giin 30 km 21K 21K 30K
63K
Kuzey Buket 21 Lisans Ogrenci 6 Ay 2 giin 10-15 km 4K 5K 5K
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Katilimcilar 21-48 yas araligindadir. Kosu deneyimleri 6 ay ile 16 yil arasinda
degismektedir. Haftalik olarak en az 2 giin ve en fazla 4 giin olmak {izere katihmcilar
kendi bireysel diizenleri dogrultusunda etkinliklere katilim gostermektedirler. Arastirma
icin Ankara’daki bagimsiz kosu gruplariyla sosyal medya {izerinden baglant:
kurulmustur. Bunlar; calismamizda etik prosediire uygunluk agisndan Dogu, Bati,
Kuzey, Giiney ve Riizgar isimleriyle temsil edilmis 5 farkli topluluktur. Goriismeler icin
katilimcilarla oncelikle sosyal medya tizerinden baglantiya gecilerek arastirma hakkinda
kendilerine 6n bilgi verilmis ve kendilerinden randevu alinmustir. Etkinlik oncesi ya da
sonrasmda goriismeyi kabul eden katilimcilarla gortismeler yapilmistir. Goriigme oncesi
katilimcilar arastirmanin amaglar:1 konusunda arastirmaci tarafindan aydinlatici sekilde
bilgilendirilmis ve katilim konusunda izinleri almarak onam formunu imzalamalar1
beklenmistir. ~ Katilimcilar ~ goniilliiliik ~ esasna  gore  arastirmaya  dahil
olmustur. Katihmcilarla yapilan goriismeler ses kayit cihazi ile kayit altma alinmistir.
Goriismeler ortalama 26 dakika stirmiistiir.

Aragtirmanin ¢alisma grubunu olusturan katilimcilar, serbest zaman aktivitesi
olarak uzun mesafe kosusuna her hafta diizenli olarak devam etmektedirler. Katilmis
olduklar1 uzun mesafe kosu vyaris1 etkinlikleri sayesinde zaman igerisinde
performanslarinda kat ettikleri ilerlemeyle kendilerine bir kariyer elde etme imkanmna
sahip olmuslardir. Bu kariyeri elde edebilmek icin diizenli ve yogun sekilde kosu grubu
etkiliklerrina katilmaktadirlar. Bunun sonucunda da hem sosyal hem de bireysel agidan
gesitli kazanimlar elde ettikleri diistiniilmektedir. Ayrica kosu gruplari olarak kendilerine
ait bir sosyal gevreleri olugsmakta, bu sosyal cevrede kendilerine 6zgii degerlere sahip
olmaktadirlar. Tiim bunlar da zaman igerisinde gelisen cekici sosyal ve kisisel kimlige
sahip olmalarmi saglamaktadir. Biitiin bu Ozelliklerinden dolay1 katiimcilarin ciddi
serbest zamanin 6 kriterine uygun olduklar: goriilmiistiir (Stebbins, 2018).

Veri Toplama Araci: Arastirmada, katilimcilarin deneyimlerine dogrudan ulasabilmek
ve bakis agilarin1 derinden inceleyebilmek agisindan bireysel goriismeler yapilmistir.
Bireysel goriismeler, yar1 yapilandirilmis gortisme teknigi kullanilarak gerceklesmistir
(Merriam, 2015, s,87).

Gortisme sorular1 hazirlanmadan 6nce, arastirmanin amacindan yola ¢ikilarak,
konuyla alakali bazi arastirmalar incelenmistir (Chatzisarantis ve Hagger, 2009; Fairer-
Wessels, 2013; Gilenstam ve ark., 2007; Lamont ve ark., 2014; Legg ve ark., 2017;
McDonough ve Crocker, 2007; Oztiirk ve Koca, 2017; Rossow-Kimball ve Goodwin, 2014;
Roster, 2007; Robinson ve ark., 2014; Shipway ve Holloway, 2010; Shipway ve Jones, 2007).
Ayrica rekreasyon alaninda calisan iki uzmanmin da gortsleri alimmis ve yari
yapilandirilmis gortisme formu sorulari olusturulmustur. Gortisme sorular1 Ozerlik,
yeterlik ve iliskili olma psikolojik ihtiyaglarinin belirlenmesine yonelik olarak hazirlanmis
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vekavramsal gerceve dogrultusunda sorular smiflandirilmistir. Calismada katilimcilara
“Iyi bir kosucuyu nasil tanimlarsimiz?”, “Kosu hayatimizin neresindedir ve sizin igin ne
ifade etmektedir?” gibi sorular yoneltilmistir.

Arastirmada katilimcilardan kisisel bilgi formu doldurmalar1 istenmistir.
Katilimcilardan kisisel bilgi formunda ise yas, meslek, egitim durumu, ne kadar zamandir
kosuyor, hangi kosu grubuna dahil, aktif olarak hazirlandig: bir yaris var mi, hangi
yariglara hangi tarihlerde katilim gostermis, antrenman diizeni nasil gibi sorular
cevaplamalar1 beklenmistir.

Verilerin Analizi: Goriisme ses kayitlar1 bilgisayar ortaminda yaziya dokiilerek
incelenmigtir. Verilerin analizinde tematik analiz yontemi kullanilmistir. Braun ve
Clarke’in (2006) ortaya koydugu tematik analizde verilerin temalara ayrilmasi esnasinda
daha esnek ve genis bir perspektiften bakilmaktadir.

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

Inandinailik: Arastirmada ic gecerlik; ticgenleme, veri toplama siirecinde yeterli ve
uygun katilim, arastirmacimin durusu ve uzman incelemesi gibi stratejiler ile saglanmaya
calisilmistir (Merriam, 2015). Veri {iggenlemesi; gozlemler, bireysel goriismeler ve alan
notlar1 aracilifiyla gerceklesmistir (Denzin, 1978). Bes ayr1 grupla goriismelerin
gerceklestirilmesi, calisma grubunun daha genis bir alanda dagilimini saglayarak
cesitlilik saglamaktadir. Arastirma siirecinde etik kurallar konusundaki hassasiyetini
korumus ve katilimcilarin giivenini kazanarak diiriist yanitlara ulasmay1 hedeflemistir
(Lincoln, 1995). Uzman incelemesi ise, danismanin arastirmaciyla verilerin kalite ve
tutarliigm diizenli olarak yapilan toplantilarla kontroliiyle gerceklesmistir.

Di1s gecerlik bir arastirmada elde edilen sonuglarin farkli durumlara ne derece
uygulanabilirligi ile ilgilidir. Bu durum da arastirmanin genellenebilirligi ile alakalidir.
Ancak nitel arastirmalarda genellenebilirlik degil, belirli ve 6zgiin bir durumun
derinlemesine anlasilmasi Onemli goriilmektedir (Merriam, 2015). Dis gegerligin
saglanabilmesi i¢in de arastirmamizda tesadiifi olmayan amagli bir 6rnekleme segilmistir.

Nitel arastirmalarda elde edilmis olan verilerin giivenirlik analizinde Miles ve
Huberman (1994) tarafindan gelistirilmis olan (P (giivenirlik yiizdesi) = [Na (goriis
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birligi)/Na (goriis birligi) + Nd (goriis ayriligr)] x 100) formiil kullanilabilmektedir. Bu
formiile gore giivenirlik ytlizdesinin %80'in {lizerinde olmas1 giivenirligin saglandigin
gostermektedir (Miles ve Huberman, 1994). Giivenirlik analizi i¢in elde edilmis olan
veriler Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinden iki uzmanmn goriisiine
sunulmustur ve giivenirlik %94 olarak bulunmustur.

Nitel arastirmalarda giivenirlik; ulagilan sonuglarin toplanan verilerle tutarlilig ile
degerlendirilebilmektedir (Merriam, 2015). Arastirmanin nasil gergeklestirildigi ve
verilerin nasil analiz edildiginin detayli anlatimiyla gerceklestirilen denetleme teknigi ile
ve liggenleme, uzman incelemesi, arastirmacinin konumu gibi stratejiler ile i¢ gegerlik
saglanabildigi gibi glivenirlik de saglanmaktadir. Tim bu nitel arastirmalarda
inandiricilik stratejileri yoluyla arastirmanin gegerlik ve giivenirligi saglanmistar.

3. BULGULAR

Calismada ciddi serbest zaman aktivitesi olarak uzun mesafe kosusunu tercih eden
bireyler benzer goriisler sunmuglardir. Katihmcilar goriigleri ve yapilan gozlemler
sonucu OBK c¢ercevesinde 6zerklik, yeterlik ve iliskili olma temel kavramlarma gore
temalar olusturulmustur. Ik tema “Hayatm bir parcasi olarak kosu”, ikinci tema “Serbest
zamanin anlam1” ve tigiincii tema “Sosyal ¢evrenin insas1” olmustur.

Hayatin bir parcasi olarak kosu

Ik temada katilimcilarin kosu konusundaki &zerk kararlari incelenmistir. Bireysel
goriismeler esnasmnda katilimcilara yoneltilmis olan o6zerk karar aliglarmi anlamaya
yonelik olan sorularin yanitlar1 sonucu bu tema olusmustur. Birinci temanin en belirgin
kodlar1 “kisisel gelisim, yasamin bir parcasi olmak, 6zgiir iradeye sahip olmak” ortaya
cikmistir. Katilimcilara bir insanin neden kosmasi gerektigi soruldugunda ve kendilerinin
de neden kostuklar:1 anlasilmaya calisildiginda en ¢ok saglikli olmak ve fit kalmak igin
ifadelerini kullanmislardir. Bu konuda

“Her seyden once saglikli olmak icin bence. lyi hissetmek icin, agirliklarmdan kurtulmus
gibi oluyor insan boyle kosunca hem zihnen hem de fiziksel olarak zayifliyorsun. Sikintilarindan
kurtulmus oluyorsunuz” (Nevin, 36 yas)

“Benim igin 5K bir hayaldi sonra “10K"y1 nasil kosuyorlardi? 21K ise imkansizdi. 3 kere
21K kostum. 4 kere 15K kostum. Artik yetmemeye basladr ve su ankiilk hedefim olan maratonumu
Ekim ayinda Amsterdam’da kosmay: diisiiniiyorum. Yazimi biraz daha maratona gore planlayarak
gecirmek istiyorum ashinda. Gelisiyorsun yani zamanla.” (Eda, 25 yas)

Katilimcilar koyulan hedeflerin basarildik¢a yenilerinin konulmasi sayesinde
gelisimin siirekli oldugundan bahsetmistir. Ayrica hedeflerini basardikca daha fazlasini
basarmak istedigini belirtmislerdir. Katilimcilara kosunun hayatlarindaki yeri
soruldugunda, ¢ok 6nemli bir yerde oldugundan ve hayatlarinin ayrilmaz bir parcasi
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oldugundan bahsetmislerdir. Katilimcilarin biiyiik ¢ogunlugu kosmaya Omiir boyu
devam etmek istedigini belirtmistir. Ayrica katiimcilarin neredeyse tamami bir kosu
etkinligine katilamadigr durumda kendini rahatsiz hissettigini ve bu hatta duruma
tiziildtigiini ifade etmistir.

“Hayatimda onemli bir yerde... Mesela Carsamba aksamlar1 kosmaya geliyorum. Yeri
geliyor sevgilimle bulusmuyorum buraya geliyorum ya da ailemle vakit gecirmiyorum. Pazar
gtinii sabah kimse kimseyi erken uyandiramaz mesela ama kalkip Eymir’e (Eymir Golii) kosuya
gidiyoruz, sekizi ceyrek gece...” (Seyhan, 28 yas). Seda’nin oncelik siralamasinda kosuyu
zaman zaman ailesinden onceye koydugu ayrica kosunun onda tatil sabahi erken kalkma
sorumlulugu yarattig1 goriilmektedir.

“Cok onemli bir yerde, bir aile kurmak nasil onemliyse, arkadaslarla bir seyler yapmak nasil
onemliyse benim icin de kosabilmek bu kadar onemli. Bu yiizden sakatlik moralimi ¢ok bozuyor
ciinkii benim kendim icin en kolay kagis belki ¢oziim yolum olabilir. Kendimi dzgiir hissettigim yer
diyebilirim.” (Filiz, 27 yas)

Kadin kosucularin bazilari, kosuyu aile ve arkadas kavramlariyla benzer onem
derecesinde gormektedirler. Koosunun kendilerine 6zel bir alan yaratmasindan ve
rahatlama arac1 oldugundan bahsetmistirler. Bu durum da 6zerklik ihtiyaci ile yakindan
ilskilidir. Katilimcilar kosuya duyduklar1 sorumlulugu bir 6grenci sorumlulugu gibi
“devamsizlik yapmamak” olarak nitelendirmektedirler. Kosu gruplarmin katilim gosterdigi
ancak ozel sebeplerle katilamadiklari etkinlikler icin tiztintii duymaktadirlar.

“Etkinlige katilan arkadaslarimin sosyal medya sayfalarindan videolarina, fotograflarina
bakiyorum. Neden ben orada degilim diye soruyorum kendime bazen. Gitmedigim yariglarda boyle
oluyor. Gitseydim giizel olur diyorum aslinda. Sakatlandigim dénemde de kosamadigim icin ¢ok
iiziilmiistiim. Eksik hissetmistim kendimi yani. Kosulara katilmadi§imda da rahatsiz oluyorum.
Devamsizlik yapmay: sevmiyorum hi¢ de yapmadim.” (Leman, 36 yas)

“Icim gidiyor, iiziiliiyorum, keske ben de yapsam diyorum, hasret cekiyorum. Bir an dnce
kosmak icin sabirsizlaniyorum. Mesela sakatlik siirecimde Kapadokya'da yarista goniillii gorevli
oldum. Kogamasam da o ortamda bulunmanin yollarini ariyorum.” (Filiz, 27 yas)

Katilimcilar kosuyu kendilerini sosyal ve psikolojik olarak gelistirebilecekleri bir
alan olarak gormektedirler. Ayrica kosunun yasamlarimin bir parcasi oldugunu
diisiindiikleri ve kosuya kendi istekleri ve eglendikleri icin katildiklar1 goriilmektedir.
Ancak katilimcilar kendilerini kosucu olarak tanimlamakta tereddiit etmektedirler.

“Ben 1 buguk yildir kosuyorum ama belki de son 6 aydir kendimi bir kosucu olarak
tanimliyorum. Ciinkii 6ncesinde sadece grupla kosmaya devam ediyordum ve bir sekilde yarislar
ctkartiyordum. Son 6 ayda biiyiik ihtimalle gercekten sevdigimi fark etti§im, yapabildigimi
QOrdiigiim ve gelisim 0rdiigiim icin antrenmanlarim daha diizenli olmaya baglad:. Keyif vermeye
baslad:. Sadece yarismaktan degil o yarisa hazirlanmaktan da keyif almaya basladim. Gelismekte
olan bir kosucu olarak goriiyorum kendimi.” (Melek, 27 yas)
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Katilimcilar kosuya karsi sadece kendi istekleri nedeniyle duyduklar:
sorumlulukla, kendilerine 6zel bir alanda kendi istedikleri aktiviteyi yaparak o6zerklik
ihtiyaclarini karsilayabilmektedirler. Ancak 6zerklik ihtiyaglarimi karsilarken hayattaki
diger onceliklerini (aileleri, isleri ve sagliklar:1 gibi) geri plana atabildikleri goriilmiistiir.
Bu durumda o6zerklik ihtiyaglarmi karsilarken kisiden kisiye degisebilmekle beraber
kosuya karsi farkli derecelerde bagimlilik duymalarinin da séz konusu oldugu
gorilmiigtiir.

Serbest Zamanin Anlami

Ikinci temanin en belirgin kodlar1 “keyif almak, 6rnek alimmak ve hedefe ulasmak” olarak
ortaya ¢gikmistir. Bu tema kapsaminda katiimcilara yeterlik algilarmi ortaya ¢ikarmaya
yonelik sorular sorularak kodlar olusturulmustur. Oncelikle katilimcilarin kendilerine
gore iyi bir kosucuyu hangi nasil tanimladiklar1 anlasilmaya calisilmistir. Daha sonra da
bu 6zelliklerin kendilerinde olup olmadigina ilskin igoriislerini anlayabilmek amaciyla,
kendilerini bir kosucu olarak tanimlamalar: istenmistir. Kadin kosucularmn iyi bir
kosucuyu tanimlarken en ¢ok disiplinli olma 6zelligine vurgu yaptiklar1 goriilmistir.
Ancak kendilerini bir kosucu olarak tanimlamalari istendiginde ise en ¢ok kosudan keyif
alma Ozelligini ifade ettikleri gortitilmustiir.

“Ben kosucu muyum? Az-¢ok, yeni bir kavram benim igin, 7 aydir geliyorum. Benimki
biraz daha spor yapma, saglikli olma, stresten uzaklasma, negatif elektriklerden uzaklasma icin, fit
kalma icin. 3-4 yarisa katildim, yarislarda hep kendimi bir nceki yarisa gore gegmeye calisiyorum.
Kendimi gelistirmeye ¢calistyorum.” (Begiim, 34 yas)

Ben 1 buguk yildir kosuyorum ama belki de son 6 aydir kendimi bir kosucu olarak
tamimlhiyorum. Ciinkii oncesinde sadece grupla kosmaya devam ediyordum ve bir sekilde yarislar:
ctkartiyordum. Son 6 ayda biiyiik ihtimalle gercekten sevdigimi fark etti§im ve yapabildigimi
gordiigiim icin, gelisim gordiigiim icin antrenmanlarim daha diizenli olmaya bagladi. Keyif
vermeye basladi. Sadece yarismaktan degil o yarisa hazirlanmaktan da keyif almaya basladim.
Gelismekte olan bir kosucu olarak goriiyorum kendimi.” (Melek, 27 yas)

Katilimcilar keyif almak ve saglikli olmak i¢in kostuklarim1 vurgulamaktadirlar
ancak bir yandan da kostuklar1 mesafeler ya da dereceler nedeniyle yeterlik algilarindaki
olumsuz bakis agilar1 gortilmektedir. “Kendimi yeni bir kosucu olarak tanmimliyorum daha
aslida kosucu olarak bile tanmimlamiyorum ciinkii benim maksimum katildigim yaris 10K idi. Ben
biraz azimli bir kosucuyum ama kendimi azimli ve hirsl olarak tanimlayabilivim digerlerine gore
benim azmim ve hirsum var.” (Zehra, 28 yas)

Katilimcilara ornek aldiklari kosucular ve hangi oOzelikleri nedeniyle ornek
aldiklar1 soruldugunda en ¢ok 6ne ¢ikan 6zellik azim olmustur. Ardindan disiplin ve
kendini gelistirmek ozellikleri gelmistir. Ancak genel olarak katihmcilar profesyonel
anlamda kosmadiklari i¢in ¢ok fazla kosucu takip etmediklerini belirtmislerdir.
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“Ben disaridan kosanlar: ¢ok havalr buluyorum. Havali bir sey bence kosuyor olabilmek.
Beni gorenlerin imrenebilecegini diigiiniiyorum ¢iinkii benim iki cocugum var, su an doktora tezi
yaziyorum, ¢ocugumun birinin ciddi bir rahatsizligr vardr ve ben o dénemde de kosuyordum.
Kendime boyle bir alan muhakkak yaratiyordum. Bunu insanlarin takdir ettigini goriiyorum,
kendine bir alan ayiriyorsun, iyi yapryorsun diyorlar.” (Nevin, 36 yas)

Katilimcilar genel olarak profesyonellik ve amatorlitk konusunda yeterlik
algilarinda tereddiit yasasa da bir serbest zaman kosucusu olarak, saglkli yasam
konusunda insanlara ornek olabilecek yeterlige sahip olduklarimi diistinmektedirler.
Yeterlik ihtiyaglarmi saglik icin kosan insanlar olarak, diger insanlara karsi bir durus
sergileyerek karsilayabildikleri goriilmektedir.

Bir yaris etkinligi slirecinden bahsetmeleri istendiginde katilimcilar oncelikle
hazirlik siirecindeki antrenman diizenlerinden, beslenme diizenlerinden ve psikolojik
olarak, yapabileceklerine kendilerini inandirmalarindan bahsetmiglerdir. Yaris
etkinliginde kendileri i¢in en Onemli seyin ise o yaris1 kendileri i¢in belirledikledikleri
tamamlamak oldugunu belirtmislerdir. Bu stire i¢in de daha dnce kostuklar: siirenin bile
saniye bile olsa gelistirilmis hali olmasinin kendileri i¢in ¢ok 6nemli oldugunu ifade
etmiglerdir. Sinirlar1 zorlamanmn yaris sonundaki o basart1 ve mutluluk hissine
erismelerini sagladigini ifade etmislerdir. Kadin kosucular yaris siorasindaki duygu
durumlarini su sekilde ifade etmislerdir:

“Cok disariya bakamiyorsunuz, ne kadar giizel bir aga¢ diyemiyorsunuz. Cok fazla ice
doniis var kosarken. Cok sorquluyorsun kendini, ‘ne yapryorum ben’ hatta bazen ‘niye ben
buradayim’. Ozellikle Adana’da mesela saganak yagmurda, camurda kostum. Neredeyse 5.
kilometrede yanimdaki arkadasima ben donecegim sen git dedim. Sonra arkadasim bitisten aradi
‘neredesin’ dedi, ben ‘gelmeme 5 dakika var’ dedim. Inanamad: mesela éyle bir duyqu durumundan
bitise gelmeyi basardim. Ciinkii dedim ki bir kere geldim buraya, bitirmem lazim. Cok fazla
duygusal dalgalanma yasiyorsun. Ama bitirme aminda diyorsun ki iyi ki yapmisim. Basardim,
bunu da yaptim.”(Eda, 25 yas)

“Yarista ac1 ¢ekti§im zamanlar da oluyor ama oraya bir amag icin gelmisim ve saglikli
olarak bitirebileceSimi diisiiniiyorsam ben daha gidecegim yani istersem kosayim istersem
yiiriiyeyim. Ben buraya geldigimde bunu yasayacagim ve bitirecegim ve sonra evime gidecegim bu
kadar basit diye diisiiniiyorum. Ben buraya niye geldim, niye kosuyorum, lanet olsun diye
diistinmiiyorum. Herkes bitiriyor bitiremesem de oénemli degil ama bitirece§im. Sonrasinda da
mutluluk oluyor.” (Gonca, 23 yas)

Orada ashinda yapti§imiz sey tamamen kendinize. Bitirdim, orada bir hedef konmus
ontiniize bu is hayatindaki ya da Ozel hayattaki gibi diisiiniilebilir, hedef koymus ve o hedefi
bitirmissiniz bu bir ego tatmini bunu ben yaptim, basardim diyorsunuz. Hayatta zaten boyle seyler
onemli, bu tarz seyleri insanlar: mutlu ediyor yoksa hayat bos, bir anlami yok.” (Zehra, 28 yas)
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Kadin kosucular ¢ogu kisinin basaramayacag1 bir seyi basardiklarini hissetmekte,
bir hedef koyup ona ulasmaya ¢alismakta, yasadiklar fiziksel ve psikolojik zorluklara
ragmen yaris1 tamamlamaya ¢ailismaktadirlar. Bu hisler ve kadin kosucularin goriisleri
uzun mesafe kosu vyarisi etkinliginde yeterlik ihtiyaglarmi karsiladiklarim
gostermektedir.

Sosyal Cevrenin Insasi

Uciincii temanin en belirgin kodlar1 “ekip olmak ve sosyal ¢evrenin degimesi” olarak
ortaya ¢tkmistir. Bu tema kapsaminda kadinlarin kosuya baslangi¢ nedeni olarak arkadas
ve sosyal medya etkisinden, bitis ¢izgisinde onlar1 bekleyen arkadaslarinin varligmm
hissettirdigi mutluluga kadar iligkili olmak konusunda pek cok veri toplanmustir.
Katilimcilar kosu esnasinda arkadaslariyla sohbet edip giiniin stresini unuttuklar: igin
mutlu olduklarindan bahsetmislerdir. Ayrica antrenman sonrasi kosu ekibi
arkadaslariyla beraber bir seyler i¢meye ya da bir seyler yemeye gittikleri zaman
diliminin de onlar i¢in oldukga rahatlatici ve mutluluk verici oldugunu belirtmislerdir.

Katilimcilar kosu yaris: etkinlikleri siirecinden bahsederken en ¢ok iliskili olma
konulu durumlara deginmislerdir. Kosu grubu arkadaslariyla beraber baska sehirlere
yaris etkinliklerine gidip beraber c¢okca vakit gecirmelerinin arkadashklarim
pekistirdigini anlatmislardir. Kosunun kendilerine sosyal olarak en biiyiik katkisinin
arkadas edinmek oldugunu ifade etmislerdir.

Ozellikle ekiple ayni anda kosuyorsan mesela o daha da keyifli oluyor. Ciinkii o sirada
birbirine moral, destek verebiliyorsun ya da miizik dinliyorsun sark: soyliiyorsun. Mersin'de ilk
defa 15K kostum, ekiple beraber. Ciinkii ben ya arkada kalirim ya énde olurum hic beraber
kosmadim. Inamilmaz keyifliydi mesela, sark: soyliiyorduk.” (Nevin, 36 yas)

Yaris bittiginde hi¢ yorgun hissetmiyorum kendimi. Bitise geldigimde daha da enerji
geliyor aslinda. Motivasyonum yiikseliyor. Bitiste arkadaslarim beni bekledigi zaman daha da
keyifli oluyorum. Mutluluk veriyor, basarmanin mutlulugu en basta.”(Leman, 36 yas)

“Kosarken o yiiziimdeki mutluluk ifadesini insanlar gordiiklerini soyliiyorlar. Bu isi
severek yaptigimi anliyorlar.” (Demet, 48)

Katilimcilar sosyal ¢evrelerinin kosu grubu etrafinda sekillendigini belirtmislerdir.
Kosu giinleri, haftanin biiylik boliimiinti kapladigindan, eski yakin arkadaslarmna, is
arkadaslarma ve ailelerine vakit ayirmakta zorlanmaktadirlar. Katihmcailar iligkili olma
ihtiyaclarini kosu sayesinde edindikleri sosyal ¢evreyle karsilamaktadirlar. Ancak kosu
grubuna ayirdiklar1 zaman nedeniyle sosyal ¢evreleri kosu ekibiyle sinirli kalmaktadir.
Kosu ekibinin digsindaki arkadaslarmi da, vakit ayirmis olabilmek amaciyla kosuya
cekmeye calistiklar1 goriilmektedir.

“Pazar sabahi 7'de 8'de kalkip gitmek normalde ¢ok zor olabilir ama o kosu bittikten sonra
beraber kahvaltiya gidip oradan kahve icmeye gececeSin gercegi ve onlarla muhabbet edecegin
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gercegi motive ediyor. Ekibin bir kismiyla kosu haricinde digarida da  goriisiiyorum.
Antrenmanlara yardimci olan arkadaglarimiz da var. Daha cekilir kilwyor, yaptigimiz sey cok
yorucu bir noktada.” (Melek, 27 yas)

Katilimcilar kendilerini bir kosucu olarak tanimlarken “sosyal kosucu” ifadesini
sik¢a kullanmis ve kosu etkinliklerinde diger kosu gruplari ile yasadiklar: etkilesimlerden
bahsetmislerdir.

“Benim Kuzey kosu grubunda arkadaglarim var. Bat: kosu grubuyla kardes gibiyiz onlarla
da Sali giinleri kosuyoruz. Onlarla siki fiki degiliz ama antrenmanlarda goriiyorum sadece. Ben
grupcuyum, bana gore herkesin bu hayatta bir tarafi olmali ben normal hayatimda da boyleyim.
Herkesle iyi anlasmak ya da her grupla olmak bana gore dogru bir sey degil. Ben Dogu kosu
grubundayim, benim grubum bu ben bu alandan ayrilmam.” (Zehra, 28 yas)

Katilimcilar diger gruplarin da kendi iclerinde bir bag1 oldugundan, onlara kars:
da olumlu bir tutuma sahip olduklarindan bahsetseler de gruplarmn genel cercevede
benzer amaglarla bir arada bulunuyor olmasma ragmen kendi iginde farkli dinamiklere
sahip olabilecegini vurgulamiglardir. Kendi kosu gruplarmma olan baghliklar1 dikkat
cekmektedir. Iligkili olma ihtiyaglarmi kendi kosu gruplar1 iizerinden karsilamaktan
memnun olduklar: goriilmektedir.

4. TARTISMA VE SONUC

Ozerklik, yeterlik ve iligkili olma temel psikolojik ihtiyaglarinin bir ciddi serbest zaman
aktivitesi olarak uzun mesafe kosusu ile degerlendirilmesi sonucunda elde edilmis olan
bulgulara gore katilimcilar pek gok olumlu kazanim saglamaktadir. Ozerklik, yeterlik ve
iligkili olma temel psikolojik ihtiyaglarinin; bireyler icin bir ciddi serbest zaman aktivitesi
olan uzun mesafe kosusu ile karsilanabildigi gorilmiistiir. Ozellikle iliskili olma
ihtiyacinin karsilanmasi diger psikolojik ihtiyaglara gore daha fazla one ¢ikmaktadir.
Katilimcilar kosuya baslangi¢ nedeninden yaris bitimine kadar pek ¢ok noktada iliskili
olma konusuna deginmislerdir. Genel olarak 6zerklik ihtiyaclarini kendilerine 6zel bir
alan yaratarak karsilayan katilimcilarda yeterlik ihtiyacinin karsilanmasi konusunda
(kosucu olmak konusunda tereddiit yasamak gibi) baz1 bosluklar goriilse de toplum igin
saglikli yasam tarzini benimseyen insanlar olarak bir 6rnek tegkil ettiklerini diistiniiyor
olmalari, yeterlik ihtiyaglarmin karsilanmasini saglamaktadir.

Katilimailar i¢in kosuya karst duyduklari sorumluluk, herhangi bir etkinlige
katilamadiklar1 durumlarda duyduklar1 rahatsizhik duygusuyla sonuglanmaktadir.
Etkinliklere katilmamalar1 durumunda hem geri kalacaklarimi diisiinmekte hem de
arkadaslarindan ayr1 kalacaklar1 ig¢in gruptan kopma tedirginligi yasamaktadirlar.
Arastirmamizdaki katiimcilarm kosu sorumlulugunu etkileyen psikolojik nedenlerle
paralel olarak Sivan ve ark. (2019) ciddi serbest zaman aktivitelerine katilimin nedenlerini
inceledikleri calismada en ¢ok psikolojik nedenlerin 6ne ¢iktigini gérmiislerdir.
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Ancak, ozerklik ihtiyaglarmi karsilarken, diger onceliklerini (aileleri, isleri ve
sagliklar1 gibi) arka plana ittikleri de olmusgtur. Deci ve Ryan (2012) bireye gore onemli
olan i¢sel ihtiyacin gevresel faktorleri kontrol edebilme ihtiyacindan ziyade, se¢im yapma
ihtiyact oldugunu iddia etmistir. OBK'ya gore birey, cevresel faktorleri ydnetebilme
yetisine sahip olmalidir (Cankaya, 2016). Arastirmamizda katilimcilarin sosyal ¢evrelerini
iyi yonetemedikleri ozerklik ihtiyaclarini kargilarken kisiden kisiye degisebilmekle
beraber kosuya karg: farkli derecelerde bagimlilik duymalarinin da s6z konusu oldugu
gortlmistiir. Calismamizda, katilimcilarin sosyal ¢evrelerini iyi yonetmedikleri 6zerklik
ihtiyaglarina cevap verirken, kosuya farkli derecelerde bagimlilik gosterdikleri
gorilmiistiir. Amag derece almak ya da bir performans sergilemektense daha iyi
hissedebilmektir. Lapa ve Korkmaz (2017) ¢alismalarinda toplam fiziksel aktivite degeri
ile pozitif duygu durumu arasinda pozitif dogrusal bir iliski oldugunu gormiislerdir.
Calismada toplam fiziksel aktivite degeri kadinlarda olumlu durumunu anlamli diizeyde
acikladig1 sonucuna ulagilmaistir.

Serbest zamanin anlaminin 3 yillik bir zaman igeresindeki degisimini inceleyen
Watkins (2010) ¢alismasinda katilimcilarin yarisindan ¢ogunun zamanla serbest zamana
daha fazla anlam yiikledigini gormiigtiir. Bu anlam ytikleyisin nedeninin egitim seviyesi
ve kisisel 0zelliklerle iliskili oldugunu belirtmistir. Bizim arastirmamizda katiimcilar i¢in
ciddi serbest zaman aktiviteleri zaman igerisinde kendilerini stirekli olarak gelistirme
sansima sahip olduklar1 bir alandir. Arastirmamaizla paralel olarak Kane ve Zink (2004)
kanocularin macera turizmini anlamaya yoOnelik olarak yaptiklar1 calismalarinda,
katilimcilarin deneyimlerini yorumlarken en ¢ok kendilerine bir hedef koyup basarmaya
calismalars, statii saglamalar1 ve giivenli bir basar1 elde etmeleri tizerine odaklandiklarimni
gormiiglerdir.

Calismamaizla benzer olarak, Kane ve Zink (2004), macera turizmini anlamak igin
yaptiklar1 calismalarda, katilimcilarin deneyimlerini yorumlarken daha cok bir hedef
belirlemeye ve basariya ulasmaya, statii ve giivenli basariya ulasmaya odaklandiklarim
kesfetti. Arastirmamizla benzer olarak Kocgak (2016) bisiklet kullanma nedenlerini ve
bisiklet kullanimi sayesinde elde edilen faydalar1 inceledigi ¢alismada katilimcilarin
gezmek, bisiklet sporunu sevmek ve sagligi korumak amaciyla bisiklet kullandiklarini
ortaya ¢ikarmistir. Elde edilen faydalarin ise daha saglikli, giiclii ve mutlu hissetmek ile
glinlin stresini atmak oldugu goriilmiistiir. Yine benzer olarak Lee ve Ewert (2019)
motivasyonun baglilik, kimlik gelisimi ve kisisel ve sosyal kazinmlar tizerinde olumlu
etkilerinin oldugunu belirtmislerdir.

Katilimailar kendilerini bir kosucu olarak tanimlarken “sosyal kosucu” ifadesini
sikc¢a kullanmis ve kosu etkinlikleri i¢in gittikleri sehir dis1 gezilerinde spor turizmine de
katk: sagladiklarindan bahsetmislerdir. Kosuyu tek basina yapilan bir aktivite olmaktan
cikarip ekip olarak yapilan sosyal bir boyuta tasimislardir. Hatta kosunun kendileri igin
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mesafe hedeflerinden ziyade gezip sosyallesme agisindan Onemli oldugunu
vurgulamiglardir. Oztiirk ve Koca (2017) Oz Belirleme Kurami'nin belirttigi birey igin;
yeterlik, 0zerklik ve iliskili olma temel ihtiyaglarinin doyurulmas: gerekliligi acgisindan
kadmlara 6zel spor salonlarimi inceledikleri g¢alismada, bu ortamin Oz Belirleme
Kurami'nin belirttigi temel ihtiyaclarin doyumunun saglanmasi agisindan sosyal olarak
uygun kosullara sahip oldugu sonucuna varmiglardir. Kadinlarin serbest zamanlarinda
kendilerini iyi hissetmelerini saglamak acisindan olduk¢a yararli oldugunu
belirtmislerdir. Robinson ve ark. (2014) ¢alismalarinda uzun mesafe kosu topluluguna
dahil olan amator kosuculardan kultiple ¢alismis olanlarin, topluluk hisselerinin deger ve
davranislarla kademeli olarak biitiinlestigi goriilmiistiir. Fairer-Wessels (2013) is ise
calismalarinda katihlmcilarin etkinlikle giiglii bir 6zdeslesme yasadiklarmi ve bir kimlik
olusturduklarini tespit etmislerdir.

Calismamizdan elde edilen bulgulara gore katilimcilar kosunun hayatlarinda bir
sorumluluk oldugunu vurgulamislardir. Hayatlar1 boyunca kosmak istediklerini ve
bunun kendileri igin yaptiklar: iyi bir sey oldugunu belirtmislerdir. Katilimcilar kosudan
beklentileri konusunda “keyif aldigim i¢in kosuyorum” ifadesini sik¢a dile getirmislerdir.
Shipway ve Holloway (2010) arastirmamizin bulgulariyla benzer olarak ¢aligmalarinda
uzun mesafe kosusunun aktif ve saglikli bir yasam tarzinin ayrilmaz bir parcasi oldugunu
belirtilmislerdir. Ayrica uzun mesafe kosusunun egzersiz ve fiziksel aktiviteye katilimin
artisin1 kolaylagtiracak, kolay erisilebilme ve eglenceli olma potansiyeline sahip bir
serbest zaman aktivitesi oldugunu vurgulamislardir. Gui ve ark. (2019) 6zerklik, yeterlik
ve iligkili olma temel psikolojik ihtiyaclarm, Ozellikle de o6zerklik ihtiyacinin
karsilanmasinin, insanlarin genel olarak serbest zamanlarinda etkin bir refaha
erismelerine katkida bulundugunu gormiiglerdir.

Sonug olarak, kadm kosucularin goriislerine gére OBK'min ortaya koydugu
ozerklik, yeterlik ve iligkili olma temel psikolojik ihtiyaglarinin bir ciddi serbest zaman
aktivitesi olarak uzun mesafe kosusu ile degisik diizeylerde karsilanabildigi gortilmiistiir.
Temel psikolojik ihtiyaglarin bir ciddi serbest zaman aktivitesi olan uzun mesafe kosusu
ile karsilanmasinin bireylerde saglik acgisindan ve sosyal agidan olumlu kazamimlar
saglayabilecegi diistiniilmektedir.

Tim bu olumlu etkiler goz oniine alindiginda ciddi serbest zamanda fiziksel
aktiviteye katim bir tilke ve spor politikas1 olarak degerlendirilerek bireylere kiigiik
yaslardan itibaren serbest zaman egitimi verilmesi konusunda adimlar atilabilir. Ayrica
spor federasyonlar1 sadece profesyonel sporculara yonelik degil ciddi serbest zaman
fiziksel aktivite katiimcilarma yonelik de programlar gelistirebilirler. Fiziksel aktiviteye
bir ciddi serbest zaman katilimcis1 olarak katilmalar1 yoniinde ilgili kurumlar araciligryla
kadinlar bilin¢lendirilmeli ve cesaretlendirilmelidir.
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Gelecek ¢alismalarda, bu ¢alisma yalnizca Ankara’daki uzun mesafe kosuculariyla
gerceklestirildiginden {ilke ¢capinda daha genis kapsamda calismalar yapilabilir. Ciddi
serbest zamanda fiziksel aktivitenin psikolojik faydalar: konusunda farkl: ciddi serbest
zaman aktiviteleri katilimcilariyla arastirmalar yapilabilir. Ciddi serbest zamanda fiziksel
aktiviteye katilimin psikolojik olarak yas gruplarina gore etkilerinin degiskenlik gosterip
gostermedigi incelenebilir.
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