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Ozet

Bu ¢alismanin amaci fonksiyonel antrenman yapan bireylerin rekreasyonel akis deneyimlerinin farkli degiskenler
tizerinden incelenmesidir. Aragtirmanin 6rneklemini 62 kadin ve 52 erkek olmak Uzere toplamda 114 aktif
fonksiyonel antrenman yapan birey olusturmaktadir. Veri toplama araci olarak ise Rekreasyonel Akis Deneyimi
Olgegi (RADO) kullanilmustir. Bu dlgek kisilerin rekreasyonel etkinliklere katilimi sonucu olusan psikolojik
doyum diizeylerini belirlemek igin yap1 gecerliligi Ayhan ve digerleri (2020) tarafindan yapilmistir. Bireylere
demografik ozellik olarak cinsiyet, yas, boy, kilo, aylik gelir ve spor ge¢misi sorulmustur. Veriler analiz
edilmeden 6nce Carpiklik ve basiklik degerlerine bakilmis ve normal dagilim gosterip gostermedigi normallik
testi ile test edilmistir. Verilerin normal dagilim gostermedigi tespit edilmistir. Normal dagilmayan verilerde
nonparametrik testler olan Kruskal Wallis testleri ve Mann Whitney U testi kullanilmigtir. Sonug olarak boy, kilo,
cinsiyet, spor gecmisi gibi degiskenlerde istatistiksel olarak anlamli bir fark elde edilemezken, yas degiskeninde
istatistiksel olarak anlamlilik test edilmistir. Sonug olarak; 28 ve 36 yas arasindaki bireylerin istatistiksel olarak
almis olduklar1 puan ortalamalarmin 20-27 yas arasi ve 45 yas ilizerindeki bireylere gore yiiksek oldugu
gortlmektedir. Spor gegmisi degiskeninde anlamli bir fark saptanamanus fakat spor yili 9 ve {izeri olanlarin almig
olduklar1 puan ortalamasi diger yillara gore yiiksek oldugu saptanmistir. Bu baglamda spor yili arttikga akis
deneyimlerinin de pozitif ydonde artacagi sonucunu sdylemek cokta yanlis olmayacaktir.

Anahtar kelimeler: Fonksiyonel antrenman, rekreasyon, akis deneyimi.

Investigation of The Recreational Flow Experiences of Individuals Who Received
Functional Training
Abstract

The aim of this study is to examine the recreational flow experiences of individuals doing functional training
through different variables. The sample of the research consists of a total of 114 active functional training
individuals, 62 women and 52 men. Recreational Flow Experience Scale (RADS) was used as a data collection
tool. Individuals were asked about demographic characteristics such as gender, age, height, weight, monthly
income and sports history. Before analyzing the data, a normality test was performed and it was determined that
it did not show a normal distribution. For non-normally distributed data, non-parametric tests, Mann Whitney U
test and Kruskal Wallis tests, were used. According to the research findings, while no statistically significant
difference could be obtained in variables such as gender, height, weight, sports history, statistical significance was
tested in the age variable. As a result, It is seen that the statistical mean scores of individuals between the ages of
28 and 36 are higher than those of individuals between the ages of 20-27 and over the age of 45. No significant
difference was detected in the sports history variable, but the average score of those with 9 or more sports years
was found to be higher than other years. In this context, it would not be wrong to say that as the sports year
increases, flow experiences will also increase positively.

Keywords: Functional training, Recreation, flow experience.
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GIRIS

Fonksiyonel antrenman, viicudun giinliik aktivitelerini ve spor performansmi gelistirmeyi
amaclar. Bu egzersiz bi¢imi kuvveti, biitiin kas gruplarmin hareketliligini, rotasyon beceresini
kullanarak gii¢, denge, dayaniklilik ve koordinasyon saglamaktadir. Temel amaci, bireyin
yasam kalitesini artirmak ve giinliik gorevleri daha etkili bir sekilde yerine getirebilmesini
saglamaktir (Shaikh ve Mondal, 2012). Ayrica Fonksiyonel antrenmanm en Onemli
ozelliklerinden biri, kisinin hedeflenen hareket kabiliyetini kolaylastirmasi ve giinliik yasam
yeteneklerini gelistiren bir yapiya sahip olmasidir (Cook vd., 2010). Bu, fonksiyonel
antrenmanin pratiginde su ana Ozellikleri icerir: hedeflenen hareketlerin iyilestirilmesi,
biitiinsel ve c¢oklu eklem hareketleri ve spor bransmna 6zgli uygulamalar, giinliik yasam
aktivitelerine uygulanabilirlik, islevsel hareketlerin gelistirilmesidir. Rekreasyon; insanlarin
hayatinda zorunlu olan tutum ve eylemleri disinda olan zaman diliminde, isteyerek katildiklar1
ve doyum aldiklar1 aktivitelerdir (Hazar, 2014). Rekreasyon katilimcilara tatmin ve mutluluk
veren bir aktivitedir. Kisiler etkinliklere katildiklar1 zaman mutlu olmaktadirlar. Etkinlige
katilmadaki temel 6ge de etkinlik yapildig1 sirada tatmin saglamak ve anlik doyum elde etmek,
fizyolojik ve psikolojik doyuma erigsebilmektir (Korkutata vd., 2022). Akis deneyimi, bireyin
bir aktiviteyle tamamen mesgul oldugu, zamanin hizla gectigi ve bu siiregte biiylik bir
odaklanma ve keyif yasadigi1 bir durumu ifade eder. Akis deneyimi, genellikle kisinin beceri
seviyesinin zorluk seviyesiyle dengelendigi bir noktada ortaya ¢ikar. Yani, bir gorev cok
kolaysa ve bireyin becerisi yiiksekse, sikilma durumu yasanabilir. Tam tersi durumda, gorev
cok zorsa ve bireyin becerisi diisiikse, endise ve stres hissedilebilir. Akis deneyimi, bu iki ug
arasindaki denge noktasinda ortaya c¢ikar (Csikszentmihalyi 2017). Rekreasyonel Akis
Deneyimi: Senkronize faaliyetler esnasinda olusan optimal deneyime benzer bir deneyim,
bireyin yetenegi ve ¢evre arasindaki pozitif etkilesimle olusan pozitif psikolojik bir durum
olarak tanimlanmaktadir (Jang, 2016). Rekreasyonel akis deneyimi, bireylerin pozitif duygular
yasamasini saglayan bir durumdur. Bu deneyim sirasinda hissedilen nese, mutluluk ve basar1
duygulari, bireyin o aktiviteyi tekrarlamaya olan istegini artirabilir (Wo6ran ve Arnberger,
2012). Rekreasyonel spor aktivitelerine yliksek diizeyde odaklanmis (akis deneyimi yasayan)
bireyler, kendini gelistirme, sosyal yabancilagma, stresten kagma ve yaratici ifade becerilerini
gelistirme konusunda pozitif duygular elde ederler. Bu Caligmada fonksiyonel antrenman
yapan bireylerin rekreasyonel akis deneyim diizeylerinin farkli demografikler iizerinden

incelenmesi amaglanmustir.
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YONTEM

Arastirma Modeli
Bu c¢aligmada nicel bir arastirma modeli kullanilmigtir. Arastirilmak istenen konunun

hipotezleri dogrultusunda veriler toplanmistir. Veri toplama aract olarak Rekreasyonel akis
deneyimi 6lcegi (RADO) kullamlmustir. Bu 6lcek kisilerin rekreasyonel etkinliklere katilimi
sonucu olusan psikolojik doyum diizeylerini belirlemek i¢in yap1 gegerliligi Ayhan ve digerleri

(2020) tarafindan yapilmistir.

Evren-Orneklem (Calisma Grubu)
Calismaya Fonksiyonel antrenman yapan, 20 yas ve ilizerinde, 62 kadin ve 52 erkek olmak

iizere toplamda 114 birey katilim saglamistir. Katilim saglayan bireyler Istanbul ve Samsun’da

bulunan 8 6zel spor salonu ve spor merkezlerinden randomize olarak segilmistir.

Veri Toplama Aragclar
Calismada Ayhan vd. (2020) tarafindan gelistirilen Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi

kullanilmistir. Bu 6l¢ek Fonksiyonel antrenman yapan bireylere uygulanmistir. Olgek 9 madde,
7°1i likert ve tek faktdrden olusmaktadir. Olgegin puanlanmasi Kesinlikle Katilmiyorum (1) ve
Kesinlikle Katiliyorum (7) seklinde puanlanmaktadir. Olgegin giivenirlik katsayisini 0,89

olarak tespit edilmistir.

Verilerin Analizi

Veriler IBM SPSS 22 paket programiyla degerlendirilmistir. Calismadaki verilerin Carpiklik
ve basiklik degerlerine bakilmis ve normal dagilim gosterip gostermedigi normallik testi ile
test edilmistir. Calismadaki verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi normallik testi ile
test edilmis ve verilerin normal dagilim gostermedigi sonucuna varilmistir. Normal dagilim

gostermeyen verilerde Mann-Whitney U ve Kruskal Wallis testleri kullanilmustir.
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BULGULAR
Tablo 1. Demografik ozellikler
Gruplar Frekans (n) Y Uzde (%)
Kadin 62 54,4
Cinsiyetiniz? Erkek 52 45,6
Toplam 114 100,0
20 ve 27 arasi 40 35,1
Yagimz? 28 ve 36 aras1 22 19,3
37 ve 45 arasi 22 19,3
46 ve lzeri 30 26,3
160cm ve alt1 29 25,4
Boyunuz? 161cm ve 170cm arasi 39 34,2
’ 171cm ve 180cm arasi 24 21,1
181cm ve lzeri 22 19,3
55kg ve alt1 22 19,3
56-65kg arasi 30 26,3
Kilonuz? 66-75kg arasi 21 18,4
76-85kg arasi 21 18,4
86kg ve lzeri 20 17,5
Aylik gelirim yok 29 254
. 15000 TL ve alt1 23 20,2
AYIIK Geliriniz? 15001 TL ve 32.000T! arast 31 272
32001TI ve lzerinde 31 27,2
1 y1l ve alt1 33 28,9
. 2-4 y1l arasi 28 24,6
Spor Gegmisiniz? 5-8 ;11 arasi 25 21,9
9 il ve iizeri 28 24,6

Tablo 1 incelendiginde 62 kadin ve 52 erkek olmak tizere toplamda 114 Fonksiyonel antrenman yapan
bireyin katilim sagladig1 goriilmektedir. Bu bireylerin %35,1°i 20 ve 27 yas arasinda, %19,3’1 28-36
yas ve ayni sekilde %19,3’{i 37-45 yag arasinda, %26,3’{i ise 46 yas ve ilizerinde oldugu goriilmektedir.
Bireylerin boy ortalamalari incelendiginde ise % 25,4°1 160 cm ve altinda, %34,2’si 161 cm ve 170 cm
arasinda, %21,1°’1 171 ve 180 cm arasinda ve 19,3’ii ise 181 cm ve iizerinde oldugu tespit edilmistir.
Ayni sekilde bireylerin kilo ortalamalar1 %19,3 ile 55 kg ve altinda, %26,3liniin 56kg-65kg arasinda,
%18,4’linlin 66kg-75kg arasmda ve %17,5’inin 86kg ve iizerinde oldugu gorilmistiir. Aylhik gelir
miktarlar1 incelendiginde %25,4’1 aylik gelirim yok, %20,2’si 15000 TL ve altinda, %27,2’si 15001T1
ve 32000 TL arasinda, %27,2’si ise 32001 TL iizerinde aylik gelire sahip oldugu belirtilmistir.
Fonksiyonel antrenman ile ugrasan bireylerin spor yapma yillari incelendiginde ise bireylerin %28,9’u
1 yil ve altinda, %24,6’s1 2-4 y1l arasinda, %21,9’u 5-8 yil arasinda ve %24,6’s1 ise 9 yil iizerinde
fonksiyonel antrenman yaptig1 goriilmektedir.

Tablo 2. Yasa gore Kruskal Wallis Testi sonuglari

RADO N Sira Ortalamalari Sd X2 P Fark
20 ve 27 arasi* 40 51,25
28 ve 36 arasi® 22 72,84

Yas 37vedsaras® 22 63.68 3 8522 036 214
45 ve lzeri* 30 50,05

RADO: Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi
Tablo 2 incelendiginde, yas degiskenine gére RADO’ de istatistiksel olarak anlaml1 bir fark elde edildigi

(p<.05), 28 ve 36 yas arasindaki bireylerin istatistiksel olarak almig olduklar1 puan ortalamalarinin 20-
27 yas aras1 ve 45 yas iizerindeki bireylere gore yiiksek oldugu goriilmektedir.
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Tablo 3. Cinsiyete gére Mann-Whitney U Testi sonuglari

= Sira Siralar
RADO N Ortalamalan Toplam U P
— Kadm 62 57,33 3554,5
Cinsiyet Erkek 52 57,70 3000,5 16015 ,952

Tablo 3 incelendiginde, cinsiyet degiskenine gére RADO’de istatistiksel olarak anlamli bir fark
olmadig1 goriilmiistiir (p>.05).

Tablo 4. Boy’a gore Kruskal Wallis Testi sonuglari

RADO N Sira Ortalamalarn ~ Sd X2 P
160cm ve alt1 29 58,48
161cm ve 170cm arasi 39 59,18
Boy 171cm ve 180cm arasi 24 53,29 3 521 914
181cm ve Uzeri 22 57,82

Tablo 4 incelendiginde, boy degiskenine gére RADO’de istatistiksel olarak anlamli bir fark elde
edilememistir (p>.05).

Tablo 5. Kiloya gore Kruskal Wallis Testi sonuglari

RADO N Sira Ortalamalann ~ Sd X2 P
55kg ve alt1 22 61,82
56-65kg arasi 30 54,52
Kilo 66-75kg arasi 21 56,19 4 1,494 ,828
76-85kg arasi 21 53,48
86kg ve Uzeri 20 62,83

Tablo 5 incelendiginde, kilo degiskenine gére RADO’de istatistiksel olarak anlamli bir fark elde
edilememistir (p>.05).

Tablo 6. Aylik gelire gore Kruskal Wallis Testi sonuglari

RADO N Sira Ortalamalart ~ Sd X2 P
Aylik gelirim yok 29 52,93
. 15.000 ve alt1 23 62,96
! 3 1,373 712
Avik Gelir - — o ve 32.000 arast 31 59,40
32.001 ve lizerinde 31 55,82

Tablo 6 incelendiginde, ayhk gelire gore gére RADO’de istatistiksel olarak anlamli bir fark elde
edilememistir (p>.05).

Tablo 7. Spor gegmisine gore Kruskal Wallis Testi sonuglari

RADO N Sira Ortalamalari Sd X2 P
1 y1l ve alti* 33 54,53
. . 2-4 arasi® 28 60,02
Spor G ! 3 5,513 ,138
por &e¢mist 5.8 yil arast® 25 47,04
9 vl ve iizeri* 28 67,64

Tablo 7 incelendiginde, spor gecmisine gére RADO’de istatistiksel olarak anlamli bir fark elde
edilememistir (p>.05). Fakat puan ortalamalarina bakildiginda en yiiksek puan ortalamasina 9 yil ve
tizerinde fonksiyonel antrenman yapan bireylerin sahip oldugu gorilmektedir.
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TARTISMA VE SONUC

Bu calismada fonksiyonel antrenman yapan bireylerin rekreasyonel akis deneyimi diizeylerinin
farkli degiskenler iizerinden incelenmesi amag¢lanmastir.

Yas’a gore Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegin ‘de istatistiksel olarak anlamli bir fark elde
edildigi (p<.05), 28 ve 36 yas arasindaki bireylerin istatistiksel olarak almig olduklar1 puan
ortalamalarinin 20-27 yas arast ve 45 yas lUzerindeki bireylere gore yiiksek oldugu
gorilmektedir. Yazict vd., (2023) calismalarinda 24-29 yas grubu ile 29 ve iizeri yas
gruplarinin rekreasyonel akis deneyim puanlar1 18-23 yas grubunun puanlarindan daha yiiksek
oldugu sonucuna varmistir. Rekreasyonel akis deneyimi bireyin yetenegi ve cevre arasindaki
pozitif etkilesimle olusan pozitif psikolojik bir durum olarak tanimlanmaktadir (Jang, 2016).
Literatiir incelendiginde ise farkli sonuclar1 géormekteyiz. Bedir (2023) calismasinda serbest
zamanda sikilma algis1 ve rekreasyonel akis deneyimini incelemis ve katilimcilarm yas
degiskenine gore Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgeginde istatistiksel olarak farklilik
bulamamistir. Kaya vd., (2015)’nin yaptig1 bir ¢aligmada arastirmis ve akis deneyiminin yas
degiskenine gore anlamlh bir fark elde edilmemistir. 28 ve 36 yas aras1 bireylerdeki yiiksek
puan orani bireylerin fonksiyonel antrenmanda daha ¢ok verim aldigini1 ve kendini gelistirme,
sosyal yabancilasma, stresten kagma, yaratici ifade becerilerini gelistirme konusunda pozitif
duygular elde ettigini gdstermektedir. Cinsiyete gore Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegin ‘de
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir. Benzer sekilde Bedir (2023) serbest
zamanda sikilma algis1 ve rekreasyonel akis deneyimi ile ilgili ¢alisma yapmis ve calismasinda
kadin ve erkeklerin Rekreasyonel Akis Deneyimi Ol¢eginden aldiklar1 puanlar incelediginde
istatistiksel olarak farklilik olmadigini tespit etmistir. Bagska bir ¢alismada ise Yazict vd.,
(2023) Calismalarinda Kayak Sporuna Katilan Bireylerin Rekreasyonel Akis Deneyimlerinin
Incelemis ve Cinsiyet degiskenine gore kadin bireylerin rekreasyonel akis deneyim puan
ortalamalar1 erkek bireylere gore daha yiiksek oldugu sonucuna varmistir. Boy ve kilo
degiskenine gore Rekreasyonel akis deneyimi 6lgegin ’de istatistiksel olarak anlaml bir fark
elde edilememistir (p>.05). Rekreatif spor etkinligine katilan bireylerin genel olarak is
stresinden kurtulmak, bos zamanlarini degerlendirmek ya da bu zamanlarda keyifli, eglenceli
vakit ge¢irmek istedigi bilinmektedir. Caliymamizda farkli yas ve cinsiyetten bireylerin katilim
sagladi goriilmektedir. Bu baglamda bireylerin boy ve kilo degiskenleri tek tek analiz edilmesi
yerine viicut kitle endekslerinin hesaplanarak analiz edilmesinin daha uygun oldugu
diistiniilmektedir. Boy ve kilo degiskenleri tek basma yetersiz kalmaktadir. Aylik gelir
diizeyine gore Rekreasyonel Akis Deneyimi Olcegin ’de istatistiksel olarak anlaml bir fark
elde edilememistir (p>.05). Calismamizda bireyler cesitli Fitness spor salonlarinda ve spor

merkezlerinde Fonksiyonel antrenmana katilim saglamaktadir. Giliniimiizde bu merkezlere
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erisim kolay, fazla segenekli ve iicretlidir. Bireyler kendi biitgeleri dogrultusunda istedikleri
merkeze kayit olmaktadir. Benzer sekilde Yapici vd., (2022)’nin yaptig1 bir ¢aligmada serbest
etkinliklere katilan bireylerin akis deneyimleri incelenmis ve akis deneyimleri ve gelir
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulamamiglardir. Spor ge¢misine gore
Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegin ‘de istatistiksel olarak anlamli bir fark elde
edilememistir (p>.05). Fakat puan ortalamalarina bakildiginda en yiiksek puan ortalamasina 9
yil ve ilizerinde fonksiyonel antrenman yapan bireylerin sahip oldugu goriilmektedir. Yazici
vd., (2023) Calismalarinda Kayak Sporuna Katilan Bireylerin Rekreasyonel Akis
Deneyimlerinin Incelemis ve 2 haftadan daha fazla zaman ayran katilimcilarm RADO
puanlari, 1 hafta veya 1 haftadan az katilim saglayan bireylerin puanlarindan daha yiiksek
oldugu sonucuna varmistir. Bagka bir calismada ise Bayrakdaroglu vd., (2022) yaptig1 bir
calismada Covid-19 Korkusu ile Akis Yasant1 Arasindaki Iliskinin Incelemis ve aktif spor
yapma durumlarina gére anlamlilik bulunamamis fakat haftada 5-7 giin diizenli olarak egzersiz
yapan bireylerin "akis diizeyinin" haftada 1-2 glin egzersiz yapanlardan anlamli diizeyde daha
yiiksek oldugu tespit etmislerdir. Emir ve Yildiz (2023) yaptiklar1 bir ¢aligma sonucunda doga
sporlar1 aktivitelerine diizenli olarak katilim gostermenin akis deneyimi gibi olumlu duygular
yasamay1 pozitif yonde etkiledigi ve i¢sel motivasyonu arttirdigmi saptamislardir.

Sonug¢ olarak calismamizda fonksiyonel antrenman yapan bireylerin rekreasyonel akis
deneyimlerinin farkli de§iskenler {izerinden incelenmesi amaglanmis ve cinsiyet, boy, kilo,
aylik gelir degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanamamistir. Caligmada
sadece boy ve kilo gibi degiskenler yetersiz kalmis ve viicut kitle endeksi gibi farkli
degiskenlere de yer verilmesi gerektigi sonucuna varilmistir. Spor ge¢misi degiskeninde
anlamli bir fark saptanamamis fakat spor yili 9 ve iizeri olanlarm almis olduklar1 puan
ortalamasi diger yillara gore yiiksek oldugu saptanmistir. Bu baglamda spor yili arttik¢a akis

deneyimlerinin de pozitif yonde artacagi sonucunu sdylemek ¢okta yanlis olmayacaktir.

Cikar Catismasi: Yazarlar arasinda herhangi bir ¢ikar ¢atismasi bulunmamaktadir.
Arastirmacilarin Katki Oram Beyanu:

1.Yazar: %75

2.Yazar: %25

Etik Kurul Izni ile ilgili Bilgileri: Calismada etik kurul izni ve/veya yasal ya da 6zel izin
alinmasini gerektirecek herhangi durum s6z konusu degildir. Arastirmaci, herhangi bir ¢ikar
icin manipiile edilmemis dogru verilere sahiptir.
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