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FITNESS SPORUNA KATILAN BIREYLERIN REKREASYONEL 
AKIŞ DENEYIMLERININ İNCELENMESI

ÖZ

Bu araştırmada, rekreasyonel etkinlik olarak fitness sporu ile ilgilenen kişile-
rin çeşitli demografik özelliklerinin (cinsiyet, medeni durum, yaş, eğitim duru-
mu ve haftalık boş zaman faaliyetine katılım sıklığı) rekreasyonel akış deneyimine 
etkisinin belirlenmesi amaçlanmıştır. Bu amaç doğrultusunda Ayhan, Eskiler ve 
Soyer (2020) tarafından geliştirilmiş olan “Rekreasyonel Akış Deneyimi Ölçeği” 
ile araştırmacılar tarafından oluşturulan bilgi formu kullanılmıştır. Fitness sporu 
yapan 153’ü kadın, 265’si erkek olmak üzere toplam 418 kişi araştırmaya dahil edil-
miştir. Toplanan verilerin analizinde SPSS istatistiksel paket kullanılmış, istatistik 
tekniklerinden ikili karşılaştırmalar için kullanılan bağımsız gruplar t-testi, çoklu 
grupların karşılaştırılmasında kullanılan Anova analizi ve hangi gruplar arasında 
ayrışmanın olduğunu belirlemek için Tukey testi kullanılmıştır. Elde edilen ve-
rilere göre cinsiyet, yaş, fitness etkinliğine katılım süreleri ve Fitness merkezleri 
değişkenleri ile rekreasyonel akış deneyimi ölçeği ortalamaları arasında istatistik-
sel açıdan anlamlı bir fark tespit edilmişken, medeni durum ve eğitim düzeyi ile 
rekreasyonel akış deneyimi ölçeği ortalaması arasında istatistiksel açıdan anlamlı 
bir fark tespit edilmemiştir. Sonuç olarak fitness faaliyetine katılan erkek katılımcı-
ların kadın katılımcılara göre daha fazla akış deneyimine sahip oldukları belirlen-
miştir. Ayrıca katılımcıların yaş ve fitness etkinliğine ayrılan süreleri artıkça daha 
fazla akış deneyimine sahip oldukları görülmektedir.

Anahtar Kelimeler: Rekreasyon, Akış Deneyimi, Fitness.



INVESTIGATION OF RECREATIONAL FLOW EXPERIENCES 
OF INDIVIDUALS PARTICIPATING IN FITNESS SPORTS

ABSTRACT

In this study, it was aimed to determine the effect of various demographic cha-
racteristics (gender, marital status, age, educational status and frequency of par-
ticipation in weekly leisure activities) of people who are interested in fitness as a 
recreational activity on recreational flow experience. For this purpose, the “Recre-
ational Flow Experience Scale” developed by Ayhan, Eskiler and Soyer (2020) and 
the information form created by the researchers were used. A total of 418 people, 
153 women and 265 men, were included in the study. SPSS statistical package was 
used in the analysis of the collected data, independent groups t-test was used for 
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pairwise comparisons, Anova analysis was used to compare multiple groups and 
Tukey test were used to determine which groups diverged. According to the data 
obtained, there was a statistically significant difference between gender, age, par-
ticipation time in fitness activities and fitness centers variables and recreational 
flow experience scale averages, but no statistically significant difference was found 
between marital status and education level and recreational flow experience scale 
average. As a result, it was determined that male participants had more flow expe-
rience for more fitness activities than female participants, and the participants had 
more flow experiences for fitness activities as the age level and time allocated for 
fitness activity increased.

Keywords: Recreation, Flow Experience, Fitness.



GİRİŞ

Teknolojik gelişmeler günümüz insan yaşamının vazgeçilmez unsurların-
dandır. Bu gelişmelerin insan yaşamında ortaya çıkardığı kolaylıkların yanında 
bir takım sağlık temelli problemleri de beraberinde getirmiştir. Ortaya çıkan bu 
olumsuzluğu ortadan kaldırmaya yönelik olarak insanoğlu birtakım arayışlar içe-
risine girmiştir. Bu noktada spor olgusu insan yaşamının devam ettirilmesi açı-
sından vazgeçilmez bir unsur olarak karşımıza çıkmaktadır. Bireylerin yaşantıla-
rının her anında organize ve kasti yapılan bedensel uğraşı ve çalışmalar yaşantı 
süresince birbirleri ile etkileşimde olmakta, bireyin bedensel açıdan zinde, moral 
ve motivasyon açısından zirveye ulaşmasında çok önemli katkılar sağlamaktadır 
(Atasoy ve Kuter, 2005).

İnsanların aşırı çalışma temposunda ortaya çıkan yorgunluk ve gerilme 
ritimlerini dengeleyecek nitelikte birtakım fiziksel boş zaman uğraşılarına 
katılımları göstermeleri önemlidir. Sağlıklı olma ve zinde kalma duygusu günümüz 
dünyasında trend olgulardan birisidir. Teknolojik gelişmeler ile kitle iletişim 
organları, görsel-işitsel medya ve kişiler arası olumlu iletişimin katkısıyla birçok 
ülkede bedensel anlamda sağlıklı olma ve zinde kalma üzerine çeşitli faaliyetler 
organize etmektedirler. Fiziksel sağlığa değer veren bireyler günümüzde nitelikleri 
ve sayıları gittikçe artan fitness (fiziksel uygunluk) merkezlerine katılıma öncelik 
vermektedirler (Yıldız ve Tüfekçi, 2010).

Bireylerin istikrarlı bir şekilde fiziksel etkinliklere yöneleceği ve egzersiz ya-
pabilecekleri fitness merkezlerine olan ihtiyaç her geçen gün artmaktadır. Fitness 
merkezleri ulusal ve uluslararası düzeyde her geçen gün artarak spor endüstrisinde 
yer edinmiştir. Hareketsiz yaşantı ve aşırı iş yoğunluğu insanları ruhsal, bedensel 
ve sosyal açıdan yenilenmek için bu merkezlere yöneltmiştir (Bağcı, 2017). Gerek 
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kapalı gerekse açık olarak hizmet veren resmi ve özel spor alanlarının, her kesim-
den katılıma olanak tanıdığı bilinmektedir. İnsanların spor mekanlarındaki faali-
yetlere katılımlarının çeşitli sebepleri bulunmaktadır. Faaliyetlere katılım bireyle-
rin fizik sağlığı, ruh sağlığı ve sosyal sağlık durumlarını doğrudan etkilemektedir. 
Fiziksel, ruhsal ve sosyal kazanımlar elde etmek için gerçekleştirilen faaliyetlere 
katılımım sürdürülebilir olması çok büyük önem arz etmektedir. Gerçekleştirilen 
boş zaman faaliyetlerine odaklanmak ve sürdürülebilir kılmak değerlidir.

Rekreasyonel faaliyetlere katılım, bireylerin yenilenme ve kendilerini gerçekleş-
tirme olgularını devamlı kılması açısından çok önemlidir. Bu noktada faaliyetlerin 
uyumlu ve kalıcı bir akış içerisinde devamı esas olmalıdır. Akış teorisine, Csiks-
zentmihalyi (1975) yılında yazmış olduğu bir kitapta değinmiştir. Akış teorisi in-
sanların neden kendi kendine yeten (ototelik) davranışlarda bulunduğu gerçeğini 
ortaya koymak için geliştirilmiştir. Ototelik; bir davranışın devamlılığı, bağımlılık 
düzeyinde alışkanlık haline gelmesi, kendini ve zamanı algılayamadığı bir durum 
olarak tanımlanmaktadır(Yanık, 2016).

Akış deneyimi akış teorisi üzerine kurulmuş bir kavram olarak karşımıza çık-
maktadır. Alan yazında akış deneyimi; katılım, tutku, muhteviyat açısından uğraşı 
ve sadakat, güdü, ilerleme, kendini gerçekleştirme gibi konularla ilişkilidir (Alek-
sić, 2016). Benzer olarak, yoğunlaşma (Ghani ve Deshpande, 1994), kendini verme 
ya da dalma (Demerouti vd., 2012) ve bilinen bir yerde bulunma (Jackson, 2000) 
ile alakalıdır. Csikszentmihalyi (1990) akış deneyimini; bir eylem esnasında tecrü-
be edilen, en yüksek optimizmin ve mutluluğun ruhsal durumu; vaziyetin kontro-
lü ve duruma maksimum seviyede katılımın, yoğunlaşılan dikkatin, güdülemenin 
mevcudiyeti; kaygının ve can sıkıntısının olmaması, zaman algısının kaybolması 
ve kendini yargılayıcı izlemenin olmayışı ile ortaya çıkan göreve kendini adapte 
edememe durumu olarak tanımlamıştır. Akış deneyimi sportif açıdan değerlendi-
rilirse; bir etkinliğe pozitif olarak katılım, bireyin herhangi bir işi mükâfat için de-
ğil de içsel bir motivasyon ile yerine getirmesi durumudur (Rheinberg ve Engeser, 
2018). Daha çok sportif etkinliklere katılımla karakterize olan rekreasyonel akış de-
neyimi ise bireyin hayatındaki en pozitif duygu, en olağanüstü deneyim ve mutluluk 
duygusu yaşatan ruhsal bir durumdur. Bununla birlikte etkinliğe ait çalışmanın eşit 
bir biçimde ortaya çıkan ve bütünüyle boş zaman uğraşısına yoğunlaşılan en uygun 
vaziyet olduğu belirtilmektedir (Decloe ve ark., 2009). Jang (2016) ise rekreasyonel 
akış deneyimini eş zamanlı bir durumdaki etkinlikler esnasındaki en uygun tecrü-
beye benzer bir deneyim, çevre ve birey arasındaki etkileşimden meydana gelen artı 
yönde bir psikolojik hâl olarak ifade etmektedir. Literatürde rekreasyonel akış dene-
yimi ile ilgili çalışmalar çoğunlukla, rekreasyonel uzmanlaşma (Wöran ve Arnber-
ger, 2012), motivasyon (Mannell ve ark., 1988), öznel iyi oluş (Omodei ve Wearing, 
1990), serbest zaman ile ilgili gözlemlenemeyen ilgi ve motivasyon (Cheng ve ark., 
2016), mutluluk (Collins ve ark., 2009), gerçek boş zaman algısı (Heo ve ark., 2010) 
ve yaşam tatmini (Csikszentmihalyi, 1990) alanlarda görülmektedir.
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Literatürde ifade edildiği ulusal ve uluslararası alanda rekreasyonel akış dene-
yimi çalışmalarının bulunmasına karşın fitness sporuna ilişkin rekreasyonel akış 
deneyimi çalışmalarına pek fazla rastlanılmadığından bu araştırmanın alana katkı 
sağlayacağı düşünülmektedir.

Bu çalışmada, rekreasyonel etkinlik olarak fitness sporu ile ilgilenen kişilerin 
çeşitli demografik özelliklerinin (cinsiyet, medeni durum, yaş, eğitim durumu ve 
haftalık boş zaman faaliyetine katılım sıklığı) rekreasyonel akış deneyimine etki-
sinin belirlenmesi amaçlanmıştır. Bu amaçla; cinsiyete, medeni duruma, yaş duru-
muna, yaş durumuna ve eğitim durumuna göre rekreasyonel akış deneyimi yaşantı-
sı anlamlı bir farklılık gösterip göstermediği, ayrıca Fitness merkezleri rekreasyonel 
akış deneyiminin anlamlı bir yordayıcısı olup olmadığı sorularına cevap aranmıştır.

YÖNTEM

Araştırma Deseni

Araştırma nicel bir araştırma olarak tasarlanmış ve genel tarama modeli kul-
lanılmıştır. Genel tarama modeli, çok fazla sayıda öğeden meydana gelen bir araş-
tırma evreninde, araştırma evreni ile ilgili genel bir kanıya ulaşmak için yapılır. 
Araştırmada incelemeye alınmış olan olay, durum, nesne veya birey bulunduğu 
koşullar içerisinde betimlenmeye çalışılır. Araştırmacı herhangi bir etkileme ve 
değiştirme gibi etkilerde bulunmaz. Olduğu gibi gözlenip belirlenmesi esastır (Ka-
rasar, 2015). Bu forma uygun olarak ilişkisel tarama modeli kullanılmıştır. İlişkisel 
tarama modelleri, iki ve daha fazla değişken arasındaki değişimin derecesini ve 
varlığını belirlemeyi hedefleyen araştırma modelleridir (Mills ve ark., 2007).

Araştırma Grubu (Evren-Örneklem)

Araştırmanın çalışma grubunu, boş zamanlarında aktif olarak fitness sporu ya-
pan, 18 yaşından büyük 153’ü kadın, 265’si erkek toplam 418 kişi oluşturmaktadır. 

Araştırma evrenini; Erzincan ilinde bulunan Gençlik ve Spor il müdürlüğü de-
netimdeki 9 farklı fitness merkezlerinde fitness sporuyla aktif olarak ilgilenen 18 
yaşından büyük, çalışmaya katılmaya gönüllü, katılımcılar oluşturmaktadır.

Veri Toplama Araçları: Veri toplamak aracı olarak araştırmacılar tarafından 
oluşturulan kişisel bilgi formu ile Rekreasyonel Akış Deneyimleri Ölçeği (RAD) 
kullanılmıştır. Kişisel bilgi formunda katılımcının cinsiyet, medeni durum, yaş, 
eğitim seviyesi, fitness merkezi ve haftalık boş zaman faaliyetlerine katılma sıklı-
ğına ilişkin sorular yer almaktadır. RAD ölçeği; Ayhan ve ark. (2020), tarafından 
geliştirilmiş olup, 9 maddeden oluşan yedi dereceli Likert tipi bir ölçme aracı olup 
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“7-Kesinlikle Katılıyorum, 6- Katılıyorum, 5-Bazen Katılıyorum, 4-Ne Katılıyo-
rum Ne Katılmıyorum, 3-Katılıyorum, 2- Bazen Katılmıyorum, 1-Kesinlikle Ka-
tılmıyorum” şeklindedir. Dokuz maddeli ölçeğe ilişkin test-tekrar test güvenirliği 
değerlendirilmiş ve iki ölçüm arasındaki korelasyonun yüksek düzeyde (r=.811) 
olduğu belirlenmiştir. Son olarak, RAD Ölçeği korelasyon değerleri (.475-.760) ve 
bu ilişkilerin istatistiksel açıdan anlamlı olması (p<.001), diğer bir geçerlik göster-
gesi olarak kabul edildiğinin göstergesidir (Ayhan, Eskiler ve Soyer, 2022). Ölçeğin 
Cronbach Alfa katsayısı .935(𝛼 ≥ .70), bu çalışmada da .965(𝛼 ≥ .70) dir (Tablo 1). 

Tablo 1. Rekreasyonel Akış deneyimi ölçeğinin hesaplanan iç tutarlılık katsayıları

Madde 
Sayısı n Cronbach’s 

Alpha

Orijinal Ölçek (Ayhan, Eskiler & Soyer, 2020) 9 542 .935

Mevcut Uygulama 9 359 .866

Orijinal ölçek ile mevcut uygulamada bulunan iç tutarlılık katsayıları (Cronba-
ch’s Alpha) Tablo 1’de gösterilmiştir. Mevcut uygulama için hesaplanan iç tutarlılık 
katsayısı .866 bulunmuştur.

Verilerin Analizi: Veri analizi sürecinde ikili grupların karşılaştırılması için 
bağımsız grup t-testi, ikiden fazla olan grup ortalamalarının karşılaştırılması için 
tek yönlü ANOVA testi kullanılmıştır. Bu test sonuçlarına göre, anlamlı fark bulu-
nan durumlarda farkın hangi gruplar arasında olduğunu belirlemek için de Tukey 
testi kullanılmıştır.

Araştırma Etiği: Bu çalışma, araştırma ve yayın etik kurallarına dikkat edilerek 
hazırlanmıştır. Araştırmanın etik kurallara uygun olduğuna dair Erzincan Binali 
Yıldırım Üniversitesi İnsan Araştırmaları Sağlık ve Spor Bilimleri Etik Kurulunun 
31 Ocak 2023 tarihli ve 01 sayılı oturumunda alınan 01/06 sayılı kararı ile belge-
lenmiştir. Anketlerin uygulanmasında katılımcıların kişisel bilgileri gizli tutulmuş 
ve tamamen gönüllülük esası gözetilmiştir. Yapılan alıntılarda bilimsel etik kural ve 
ilkelere uygun davranılmıştır.
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BULGULAR

Katılımcıların cinsiyet durumuna göre rekreasyonel akış deneyimi yaşantısının 
anlamlı fark gösterip göstermediğini belirlemek için yapılan bağımsız grup t-testi 
sonuçları Tablo 2’de gösterilmiştir.

Tablo 2. Cinsiyete göre rekreasyonel akış deneyimi yaşantısına ilişkin bağımsız 
grup t-testi sonuçları

Cinsiyet n Ort. S.S. df t p

Kadın 153 6,31 0,495
416 2,017 0,002

Erkek 265 6,16 0,820

Bağımsız grup t-testi sonuçları cinsiyete göre rekreasyonel akış deneyimi ya-
şantısının kadınlar lehine anlamlı fark gösterdiği tespit edilmiştir (t(416)=2.017, 
p<.01). Tablo 2 incelendiğinde kadın katılımcıların akış deneyimi ortalama puan 
ortalamalarının (6.31), erkek katılımcıların puan ortalamalarından (6.16) yüksek 
olduğu görülmektedir.

Tablo 3. Medeni duruma göre rekreasyonel akış deneyimi yaşantısına ilişkin 
bağımsız grup t-testi sonuçları

Medeni Durum n Ort. S.S. df t p

Bekar 127 6,22 ,794
416 .071 .944

Evli 291 6,21 ,689

Katılımcıların medeni durumlarına göre rekreasyonel akış deneyimi yaşantısı-
na ilişkin tutum puanları ortalamaları arasındaki farkı belirlemek amacıyla yapılan 
bağımsız grup t-testi sonuçlarına göre farklı medeni durumlara sahip katılımcı-
ların rekreasyonel akış deneyimi yaşantısına yönelik tutum puanları ortalamaları 
arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunamamıştır (t(416)=-.071; p>.05). Bu 
bulguya dayalı olarak, mevcut çalışma grubunda medeni durumlarının rekreasyo-
nel akış deneyimi yaşantısı bağımlılığında etkili bir değişken olmadığı söylenebilir.

Tablo 4. Katılımcıların yaş grubuna göre rekreasyonel akış deneyim puanlarına 
ilişkin aritmetik ortalama, standart sapmalar ve tek yönlü ANOVA testi sonuçları

Yaş n Ort. S.S. F P Tukey

18-24 yaş (1) 199 6,13 0,715

25-29 yaş (2) 114 6,37 0,703 4,066 0,018 2>1

30+ yaş (3) 105 6,22 0,729

Toplam 418 6,21 0,721
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Katılımcılar üç grupta ele alınmıştır. 18-24 yaş grubunda 199 katılımcı, 25-29 
yaş grubunda 114 katılımcı ve 30 yaş üzeri grupta ise 105 katılımcı bulunmak-
tadır. Katılımcıların yaş gruplarına göre rekreasyonel akış deneyimi yaşantısına 
ilişkin tutum puanları ortalamaları Tablo 4’de verilmiştir. Rekreasyonel akış dene-
yimi yaşantısına ilişkin tutum puanları ortalamasının en yüksek olduğu grubun 
25-29 yaş ve üzeri olduğu görülmektedir.

Katılımcıların yaş durumuna göre rekreasyonel akış deneyimi yaşantısına iliş-
kin tutum puanları ortalamaları arasındaki farkı belirlemek amacıyla yapılan var-
yans analizi sonucunda farklı yaş gruplarında bulunan katılımcıların rekreasyonel 
akış deneyimi yaşantısına yönelik tutum puanları ortalamaları arasında istatistik-
sel olarak anlamlı bir fark bulunmuştur [F(2-415)=7.903, p<0.05]. Bu farlılığın hangi 
gruplar arasında olduğunu belirlemek amacıyla yapılan Tukey çoklu karşılaştırma 
testi sonucunda, farklılığın 18-24 yaş (X̄=6.13) ile 25-29 yaş (X̄=6.37) arasından 
kaynaklandığı bulunmuştur. Bu sonuçlara göre yetişkin ergenlerde rekreasyonel 
akış deneyimi yaşantısına ilişkin tutum puanları anlamlı yükselme göstermektedir.

Tablo 5. Katılımcıların fitness için ayrılan süreye göre rekreasyonel akış dene-
yim puanlarına ilişkin aritmetik ortalama ve standart sapmalar ve tek yönlü ANOVA 
testi sonuçları

Süre (Ay/Saat) n Ort. SS F P Tukey

20 Saat ve Altı (1) 113 5.98 .891

21-39 Saat (2) 220 6.25 .670 10.165 .000 2>1

40 Saat ve Üstü (3) 85 6.42 .483 3>1

Toplam 418 6.21 .721

Katılımcıların fitness için ayrılan süreye göre rekreasyonel akış deneyim pu-
anlarına ilişkin aritmetik ortalama ve standart sapmalar Tablo 5’te gösterilmiştir. 
Rekreasyonel akış deneyimi yaşantısına ilişkin tutum puanları ortalamasının 
en yüksek olduğu grubun 40 saat ve üzerinde fitness faaliyetine zaman ayıran 
katılımcılar olduğu görülmektedir.

Katılımcıların fitness için ayrılan süreye göre rekreasyonel akış deneyimi ya-
şantısına ilişkin tutum puanları ortalamaları arasındaki farkı belirlemek amacıyla 
yapılan varyans analizi sonucunda farklı fitness için ayrılan süreye sahip bulunan 
katılımcıların, rekreasyonel akış deneyimi yaşantısına yönelik tutum puanları orta-
lamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmuştur [F(2-415)=10.165, 
p<0.001]. Bu farlılığın hangi gruplar arasında olduğunu belirlemek amacıyla yapı-
lan Tukey çoklu karşılaştırma testi sonucunda, farklılığın 20 saat ve altı (X̄=5.98) ile 
21-29 saat (X̄=6.25), 20 saat ve altı ile 40 saat ve üstü (X̄=6.42) arasından kaynaklan-
dığı bulunmuştur. Bu sonuçlara göre fitness için ayrılan süre arttıkça rekreasyonel 
akış deneyimi yaşantısına ilişkin tutum puanları anlamlı yükselme göstermektedir.
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Tablo 6. Katılımcıların eğitim durumuna göre rekreasyonel akış deneyim 
puanlarına ilişkin aritmetik ortalama, standart sapmalar ve tek yönlü ANOVA 
testi sonuçları

Süre (Ay/Saat) n Ort. SS F P

İlk ve Orta Öğretim 167 6.20 .747

Lisans ve Lisans Üstü 251 6.22 .705 .130 .719

Toplam 418 6.21 .721

Katılımcıların eğitim durumuna göre rekreasyonel akış deneyim puanlarına 
ilişkin aritmetik ortalama ve standart sapmalar Tablo 6’da verilmiştir. Rekreasyonel 
akış deneyimi yaşantısına ilişkin tutum puanları ortalamasının en yüksek olduğu 
eğitim durumunun lisans ve lisans üstü eğitim seviyesi olduğu görülmektedir.

Katılımcıların eğitim durumuna göre rekreasyonel akış deneyimi yaşantısına 
ilişkin tutum puanları ortalamaları arasındaki farkı belirlemek amacıyla yapılan 
varyans analizi sonucunda farklı eğitim düzeylerine sahip katılımcıların rekreas-
yonel akış deneyimi yaşantısına yönelik tutum puanları ortalamaları arasında ista-
tistiksel olarak anlamlı bir fark bulunamamıştır [F(1-416)= 1.286, p>0.05]. Bu bulgu-
ya dayalı olarak, mevcut çalışma grubunda eğitim düzeylerinin rekreasyonel akış 
deneyimi yaşantısı bağımlılığında etkili bir değişken olmadığı söylenebilir.

Tablo 7. Katılımcıların fitness merkezlerine göre rekreasyonel akış deneyim 
puanlarına ilişkin aritmetik ortalama, standart sapmalar ve tek yönlü ANOVA 
testi sonuçları

Süre (Ay/Saat) n Ort. SS F P Tukey

FM1 (1) 40 5.46 1.210 2>1

3>1

4>1

6>1

7>1

8>1

9>1

2>5

3>5

8>5

9>5

FM2 (2) 47 6.32 0.390 11,056 ,000

FM3 (3) 51 6.38 0.588

FM4 (4) 17 6.22 0.297

FM5 (5) 41 5.81 0.761

FM6 (6) 33 6.13 0.791

FM7 (7) 61 6.47 0.295

FM8 (8) 28 6.33 0.473

FM9 (9) 100 6.38 0.644

Toplam 418 6.21 0.721
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Katılımcıların fitness merkezlerine göre rekreasyonel akış deneyim puanlarına 
ilişkin aritmetik ortalama ve standart sapmalar Tablo 7’de gösterilmiştir. Rekreasyonel 
akış deneyimi yaşantısına ilişkin tutum puanları ortalamasının en yüksek olduğu 
grubun FM7 (X̄=6.47) fitness merkezindeki katılımcılar olduğu görülmektedir.

Katılımcıların fitness için ayrılan süreye göre rekreasyonel akış deneyimi yaşantı-
sına ilişkin tutum puanları ortalamaları arasındaki farkı belirlemek amacıyla yapılan 
varyans analizi sonucunda farklı fitness için ayrılan süreye sahip bulunan katılım-
cıların, rekreasyonel akış deneyimi yaşantısına yönelik tutum puanları ortalamaları 
arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmuştur [F(2-415)=10.165, p<0.001]. 
Bu farlılığın hangi gruplar arasında olduğunu belirlemek amacıyla yapılan Tukey 
çoklu karşılaştırma testi sonucunda, farklılığın FM1 (X̄=5.46) ile FM2(X̄=6.32), 
FM1 ile FM3(X̄=6.38), FM1 ile FM4(X̄=6.22), FM1 ile FM6(X̄=6.13), FM1 ile 
FM7(X̄=6.47), FM1 ile FM8(X̄=6.33), FM1 ile FM9(X̄=6.38), FM2(X̄=6.32) ile 
FM5(X̄=5.81), FM3(X̄=6.38) ile FM5(X̄=5.81), FM5 ile FM8(X̄=6.33), FM5 ile 
FM3(X̄=6.38) arasından kaynaklandığı Tablo11’de gösterilmiştir.

TARTIŞMA

Çalışmada, rekreasyonel faaliyet olarak fitness sporu yapan bireylerin demografik 
özelliklerden cinsiyet, medeni durum, yaş, eğitim durumu ve haftalık boş zaman 
faaliyetine katılım sıklığının rekreasyonel akış deneyimine etkisinin saptanması 
amaçlanmıştır. Bu bağlamda oluşturulan araştırma sorularına cevap aranmıştır.

Araştırmaya ait bulgular incelendiğinde, cinsiyete göre rekreasyonel akış de-
neyimi yaşantısının farklılık gösterdiği, kadın katılımcıların akış deneyimi puan 
ortalamalarının erkek katılımcıların puan ortalamalarından yüksek olduğu görül-
mektedir. Bu sonuç Kaya, Metin ve Akoğlan Kozak (2015)’ın kapalı rekreasyon 
tesislerinden yararlanan kullanıcıların akış deneyimi üzerine yapmış oldukları ça-
lışma ile benzerlik göstermektedir. Curling sporuna katılan bireylerin rekreasyonel 
akış deneyimlerinin incelenmesi (Kül Avan vd., 2022) ve kapalı alan rekreasyon 
tesislerinde kullanıcıların akış deneyimi (Kaya, Metin ve Kozak, 2015) üzerine ya-
pılan çalışmalarla da benzerlik göstermektedir. Yine Demirel ve arkadaşları (2022) 
yapmış oldukları çalışmalarında kadın katılımcıların rekreasyonel akış deneyimi-
ne ait çeşitli alt puanlarının erkek katılımcılara göre daha fazla olduğunu ortaya 
koymuşlardır. Ayrıca Aydın (2021) tarafından yapılan infaz koruma memurları-
nın sportif serbest zaman ilgilenimleri ve psikolojik dayanaklılık düzeylerini be-
lirlemeye yönelik yapılan bir çalışmada da serbest zaman ilgilenimi ile cinsiyet 
değişkeni arasında anlamlı farklılıklar tespit edilmiş ve erkek katılımcıların ka-
dın katılımcılara göre daha yüksek ortalama puana sahip olduğu belirlenmiştir. 
Ancak literatürde çalışmamızı destekleyen çalışmalar olduğu gibi cinsiyet ile akış 
deneyimi arasında bir ilişki olmadığını destekleyen çalışmalar da bulunmaktadır 
(Sweetser & Wyeth, 2005; Ullén et al., 2012). Kadın katılımcıların fitness uygula-
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malarında fiziksel görünüm ve estetik kaygılarının bu sonuç üzerinde etkili olduğu 
söylenebilir. Ayrıca kadınlar, erkeklere göre genellikle kilo kontrolü, genel sağlık ve 
uzun vadeli sağlık hedeflerine daha fazla odaklandıkları düşünülmektedir.

Medeni duruma göre rekreasyonel akış deneyimi yaşantısı incelendiğinde ista-
tistiksel açıdan bir farklılık tespit edilememiştir. Güldür ve Yaşartürk (2020)’te yap-
mış oldukları çalışmalarında medeni durum değişkenleri ile rekreasyon etkinlik-
lerinde elde edilen fayda arasında anlamlı bir fark bulamamışlardır. Benzer şeklide 
Wu ve arkadaşları (2021)’da cinsiyet, medeni durum, zihin akışı, algılanan zevk, 
öznel refah, daldırma ve kullanıcı niyetinde önemli bir farklılık bulamamışlardır. 
Kül Avan ve arkadaşları (2022) yapmış oldukları çalışmalarında medeni durum ile 
akış deneyimi arasında anlamlı bir farklılık tespit etmişlerdir. Aynı şekilde, litera-
türde, medeni durum ile akış deneyimi arasında anlamlı bir ilişkiyi gösteren çalış-
malara da rastlanmıştır (Riley & Spreitzer, 1974; Kim & McKenry, 2002; Vittersø, 
Vorkinn, & Vistad, 2001).

Farklı yaş gruplarında bulunan katılımcıların rekreasyonel akış deneyimi ya-
şantısına yönelik tutum puanları ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı 
bir fark olduğu, katılımcıların yaşları arttıkça rekreasyonel akış deneyimi yaşantısı-
na ilişkin tutum puanların da anlamlı yükselme olduğu görülmektedir. Araştırma 
sonucu ile benzer şekilde Yapıcı vd., (2022) yapmış oldukları çalışmada yaş duru-
mu arttıkça rekreasyonel akış deneyimi yaşantısına ilişkin tutum puanları anlamlı 
yükselme göstermektedir. Fang ve Huang (2021) farklı yaş grupları için bir egzersiz 
teşvik sanal gerçeklik programının kullanılabilirlik ve akış deneyiminin karşılaştı-
rılması çalışmalarında da benzer sonuçlar bulunmuştur.

Fitness için ayrılan süreye göre rekreasyonel akış deneyimi yaşantısının fark-
lılık gösterdiği belirlenmiştir. Fitness için ayrılan süre arttıkça rekreasyonel akış 
deneyimi yaşantısına ilişkin tutum puanlarında anlamlı yükselme görülmektedir 
(Duman vd., 2022). Novak, Hoffman ve Yung (2000)’e göre akış halinde olan in-
sanlar tamamen bir faaliyet içerisindedirler. Akış deneyimi, zevk ve coşku duy-
gusunu ortaya çıkardığından, faaliyetlere katılım akış motivasyonunu artırdığını 
belirtmişlerdir. Akış kuramına göre, ilgili aktivitede geçirilen süre ne kadar fazla 
olursa bireyin becerisi de artmakta ve bu ise aktivitenin yeniden zorluk derecesini 
düzenlemeleri anlamına gelmektedir. Bu ise bireyin yapmış olduğu aktivitede nele-
ri başarabildiği ve performansı ile ilgili kendini tanıyabilmesi, aynı aktiviteyi yapan 
diğer bireylere geri dönüt sağlayacaktır. Bu aşamada fitness sporu için optimum bir 
çalışma planı oluşturmak aynı zamanda fitness sporu ile ilgilenen bireyleri opti-
mum bir gayret için motive edecektir (Thomson & Jaque, 2016).

Farklı eğitim düzeylerine sahip katılımcıların rekreasyonel akış deneyimi ya-
şantısına yönelik tutum puanları ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı 
bir fark bulunamamıştır. Benzer çalışmalarda, eğitim durumu değişkenine göre 
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değerlendirildiğinde eğitim seviyesinin farklılık göstermediği belirtilmiştir (Gön, 
2020). Ayrıca bazı çalışmalarda ise burumun aksi de görülmektedir. Eğitim seviye-
si yüksek olan bireylerin aktivitelere katılımda daha bilinçli olduğu görülmektedir 
(Kül Avan vd., 2022).

Fitness etkinliğine katılan katılımcıların akış deneyimlerini araştırmak için ya-
pılan bu çalışmada rekreasyonel amaçlı fitness sporu faaliyetine katılım gösteren-
lerin çeşitli demografik özellikleri incelenmiş olup, cinsiyet, yaş ve fitness etkinli-
ğine katılım süreleri değişkenlerine göre rekreasyonel akış deneyimlerinin anlamlı 
farklılık gösterdiği, medeni durum ve eğitim durumu açısından katılımcıların akış 
deneyimi yaşantısına yönelik tutum puanları arasında anlamlı bir farklılık olma-
dığı belirlenmiştir. Kadın katılımcıların erkek katılımcılara göre rekreasyonel bir 
etkinlik olarak fitness faaliyetinde daha fazla akış deneyimi yaşadığı, 30 yaş ve üstü 
katılımcıların fitness faaliyetine yönelik daha fazla akış deneyimine sahip olduk-
ları, fitness etkinliği için ayrılan süre artıkça katılımcıların daha fazla rekreasyonel 
akış deneyimi yaşadıkları görülmektedir.

Fitness merkezlerinin rekreasyon akış deneyimi puanları farklı bulunmuştur. 
Özellikle FM1 ile FM5’in puan ortalamalarının düşük olması diğer fitness merkez-
leri ile anlamlı bir fark oluşturmuştur.

SONUÇ VE ÖNERİLER

Fitness sporunu yapmak için çok zaman ayıran bireylerin daha fazla akış de-
neyimi yaşadıkları görülmektedir. Bu nedenle fitness merkezlerindeki çalışma 
ortamları ve koşullarını iyileştirilmesi, çağa ayak uyduran cihazlar ile desteklen-
mesi gerekmektedir. Akış deneyimin sübjektif oluşundan dolayı bireysel çalışma 
ortamına sahip fitness merkezlerinde akış deneyimi puanlarının birbirinden farklı 
olması gayet doğaldır.

Yapılan çalışmalarda genelde etken katılım gerektiren rekreasyon akış deneyi-
mi incelenmiş olup, ileride yapılacak çalışmalarda edilgen katılım gerektiren rek-
reasyonel akış deneyimi incelenebilir. Ayrıca Akış deneyimine engel teşkil eden 
faktörlerde incelenebilir.

Çıkar Çatışması

Makalenin yazarları arasında, çalışma kapsamında herhangi bir kişisel ve finansal 
çıkar çatışması bulunmamaktadır.
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Yazar Katkı Oranları

Çalışmanın Tasarlanması (Design of Study): RÖ(% 25), MY(% 25), EA(% 25), 
AY(% 25)

Veri Toplanması (Data Acquisition): EA(% 50), AY(% 50)

Veri Analizi (Data Analysis): RÖ(% 50), MY(% 50)

Makalenin Yazımı (Writing Up): RÖ(% 50), MY(% 50)

Makale Gönderimi ve Revizyonu (Submission and Revision): RÖ(% 60),MY(% 40)
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