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ONSOZ ve TESEKKUR

Bu tez caligmasi, yiiksek lisans egitimim stiresince edindigim bilgi, beceri ve akademik
birikimi bilimsel bir ¢alismaya doniistiirme siirecinin bir {riiniidiir. “Rekreasyonel tenis
oynayan bireylerde egzersiz bagimliliginin saglik ciktilar1 diizeyine etkilerinin incelenmesi”
baslikli bu arastirmanin, ilgili literatiire katki sunmasi ve ilerleyen donemlerde yapilacak

caligmalara 151k tutmasi en biiyiik temennimdir.

Bu bilimsel siirecin her asamasinda degerli bilgi ve tecriibeleriyle rehberlik eden,
akademik yonlendirmeleriyle c¢alismama oOnemli katkilar sunan, ayni zamanda sabri ve
destegiyle her zaman yanimda olan kiymetli danismanim Do¢. Dr. Mustafa Sabir

BOZOGLU’na en igten tesekkiirlerimi sunarim.

Calismamin yiiriitiilmesinde destegini esirgemeyen, akademik gelisimime dogrudan
katki saglayan Saym Prof. Dr. Mehmet DEMIREL’e, dekanimiz olarak sundugu degerli

katkilar ve tesvik edici yaklasimi i¢in sonsuz siikranlarimi sunuyorum.

Ayrica arastirma siirecinde yol gosterici yaklasimlari, bilimsel bakis acilar1 ve
destekleriyle bana her zaman ilham olan Ars. Gor. Anda¢ AKCAKESE, Ars. Gor. Alper
KAYA ve Ars. Gor. Hasan Suat AKSU’ya da tesekkiir ederim.

Tez siirecinde birlikte yol aldigim, gerek akademik paylasimlarla gerekse moral
destegiyle bu siireci daha anlamli kilan degerli arkadaslarim Hakan Deler, Derya Yazic1 ve

Zeynep Kayalr’ya da goniilden tesekkiir ederim.

Son olarak, bu yolculuk boyunca sabir, anlayis ve sevgileriyle beni her zaman
destekleyen aileme minnettarli§imi sunarim. Varliklar1 ve inancglariyla her adimda yanimda

olduklari i¢in kendimi her zaman sansli hissettim.

Bu ¢alismanin, rekreasyon, egzersiz bagimlilig1 ve saglik ciktilar1 alanlarinda yapilacak

gelecek arastirmalara katki saglamasini diliyorum.



BIRINCIi BOLUM
1.GIRIS

Rekreasyon, insanlarin bos zamanlarini faydali bir sekilde degerlendirmelerini saglayan
ve onlara keyif verip mutluluk getiren her tiirlii aktiviteyi kapsayan bir kavramdir. Bagka bir
ifadeyle, eglendirici ve dinlendirici olmasinin yani sira dgretici etkinlikleri de igeren, tamamen
kisinin istegine bagl olarak gergeklestirilen ve herhangi bir zorunluluk i¢cermeyen faaliyetler
biitiiniidiir. Ornegin, bir miize gezisi ya da piknik yapmak da rekreasyon faaliyetleri arasinda
yer almaktadir. Kisaca ifade etmek gerekirse, bos zamanlarimizda gergeklestirdigimiz
aktiviteler rekreasyon kapsaminda degerlendirilebilir. Giiniimiizde stresli ortamlarda bulunan
ve yogun calisan insanlarin rekreatif faaliyetlere yonelmesi, bu alanlardaki ihtiyaglarin
artmasina sebep olmaktadir. Bu dogrultuda, bireylerin rekreasyonel faaliyetlere yonelmesi,
yalnizca bos zamanlarin1 degerlendirmekle kalmayip, ayni zamanda fiziksel ve zihinsel

sagliklarin1 koruma ve gelistirme agisindan da 6nemli bir rol oynamaktadir (Sirin,2021).

Gliniimiizde bireylerin bos zamanlarin1 verimli ve keyifli bir sekilde degerlendirmeleri
hem fiziksel hem de zihinsel saglik agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir. Modern yasamin
getirdigi yogun is temposu, teknolojik gelismelerin yarattigi hareketsiz yasam tarzi ve artan
stres faktorleri, insanlar1 daha fazla rekreasyonel aktivitelere yonlendirmektedir (Karagiizel,
2018). Bu baglamda rekreasyon, bireylerin fiziksel, ruhsal ve sosyal iyilik hallerini gelistiren,
zorunluluk igermeyen ve tamamen istege bagli olarak gergeklestirilen aktivitelerin biitliniinii
kapsamaktadir. Rekreasyon yalmizca eglence amagl etkinlikleri degil, bireyin kendini
gelistirebilecegi, dinlenebilecegi ve sosyal baglarmmi giiclendirebilecegi aktiviteleri de
icermektedir. Bu dogrultuda, rekreasyon bireylerin yalnizca bos zamanlarii degerlendirme
bicimi degil, ayn1 zamanda saglikli bir yagam stirdiirebilmeleri i¢in 6nemli bir ara¢ olarak da

karsimiza ¢ikmaktadir (Karakiiciik, 2005).

Rekreasyonun saglikla olan iliskisi son yillarda giderek daha fazla arastirma konusu
haline gelmistir. Rekreasyon ve saglik arasindaki bu iliskiyi anlamak, giiniimiiz toplumlarimnin
daha saglikli bireyler yetistirmesi acisindan kritik bir dneme sahiptir. Yapilan aragtirmalar,
rekreasyonel aktivitelerin bireylerin stres seviyelerini azalttigini, sosyal uyumlarini artirdigini
ve genel mutluluk diizeylerini yiikselttigini gostermektedir (Giirbiiz, 2010). Diizenli
rekreasyonel aktiviteler, bireylerin fiziksel sagliklarini iyilestirirken depresyon ve anksiyete
gibi ruhsal sorunlarla basa ¢ikmalarma da yardimci olmaktadir. Bu noktada, rekreasyonun

yalnizca bireysel saglig1 destekleyen bir unsur olmadigi, ayn1 zamanda toplumun genel refah

1



diizeyini artiran bir faktor oldugu da gozlemlenmektedir. Bu noktada, rekreasyonun bireysel ve
toplumsal saglik tizerindeki olumlu etkileri g6z oniine alindiginda, 6zellikle rekreasyonel spor
aktivitelerinin bu siiregte oynadigi kritik rol daha da 6nem kazanmaktadir (Demir & Arslan,
2020).

Rekreasyonel spor aktiviteleri, bireylerin fiziksel ve ruhsal sagliklarini destekleyen en
onemli unsurlarin basinda gelmektedir. Rekreasyonel spor, yalnizca fiziksel iyilik hali
saglamakla kalmayip, bireylerin zihinsel dayamikliliklarimi da artirmakta ve toplumsal
etkilesimi tesvik etmektedir (Kilcigil, 1998). Spor yapmanin, bireylerin ruh halini iyilestirdigi
ve genel yasam kalitesini artirdig1 bilimsel olarak kamitlanmistir (Oztiirk, 2005). Fiziksel
aktivitelerin, serotonin ve dopamin seviyelerini artirdigi, dolayisiyla bireylerin stresle basa
cikma mekanizmalari gliglendirdigi bilinmektedir (Cicioglu, 2019). Bunun yant sira, diizenli
spor yapan bireylerde bagisiklik sisteminin daha gii¢lii oldugu ve kronik hastaliklara yakalanma
riskinin daha diisiik oldugu gozlemlenmistir (Erdogan & Yildiz, 2021). Sporun bireylerin
saglig1 izerindeki ¢ok yonlii etkileri géz dniine alindiginda, bu faydalarin temel kaynagi olarak

egzersiz onemli bir bilesen olarak dne ¢ikmaktadir.

Rekreasyonel sporun temel bilesenlerinden biri olan egzersiz, saglikli yasamin
vazgeg¢ilmez bir parcasi olarak kabul edilmektedir. Egzersiz, bireylerin fiziksel sagliklarini
desteklerken ayni zamanda zihinsel sagliklarinin korunmasina da yardimci olmaktadir
(Pehlivan, 2017). Kardiyovaskiiler sagligi destekleyen aerobik egzersizler, kas-iskelet sistemini
giiclendiren diren¢ antrenmanlar1 ve esnekligi artiran yoga gibi aktiviteler, bireylerin farkli
ihtiyaclarina yonelik ¢esitli faydalar saglamaktadir (Tamer, 2000). Diizenli egzersiz yapan
bireylerde obezite, diyabet ve kalp hastaliklar1 gibi kronik rahatsizliklarin goriilme oraninin
daha diisiik oldugu belirtilmistir (Sahin, 2016). Ayrica, egzersizin yash bireylerde bilissel
gerilemeyi yavaslattig1 ve yasam siiresini uzattig1 yoniinde bilimsel bulgular mevcuttur (Kaya
& Giinay, 2018). Bu baglamda, egzersizin fiziksel ve psikolojik saglik {izerindeki olumlu
etkilerini goz 6niinde bulundurursak, tenis gibi rekreasyonel sporlarin bu faydalari daha da

belirgin hale getirdigi sdylenebilir.

Rekreasyonel sporun bir pargasi olan tenis, bireylerin fiziksel sagliklarini korumalarina
katki saglayan 6nemli spor dallarindan biridir. Tenis, dayaniklilig1 artiran, refleksleri gelistiren
ve koordinasyonu iyilestiren bir spor dalidir (Sevim, 2002). Bunun yani sira, tenis oynayan
bireylerin sosyal etkilesimlerinin arttig1 ve sporun rekabetci dogasinin 6zgiliven gelisimine katki

sagladigr belirtilmektedir (Zorba, 2009). Tenisin bireylerin kas giiclinii artirdig,



kardiyovaskiiler dayaniklilig1 gelistirdigi ve viicut koordinasyonunu olumlu yonde etkiledigi
yapilan arastirmalarla desteklenmistir (Aydin, 2015). Ayn1 zamanda tenis hem bireysel hem de
takim halinde oynanabilen bir spor dali olmasi sebebiyle bireylerin sosyal becerilerini

gelistirmelerine de yardimeir olmaktadir (Dogan & Akpinar, 2017).
1.1. Problem durumu

Giiniimiizde bireylerin fiziksel aktivitelere katilimi, saglikla iliskili yasam kalitesinin
artirllmas1 agisindan biiyilk 6nem tasimaktadir. Ozellikle sedanter yasam tarzina sahip
bireylerde hareketsizlik hem fiziksel hem de psikolojik saglik iizerinde olumsuz etkiler
yaratmaktadir. Bu dogrultuda, rekreasyonel spor faaliyetlerine katilim, bireylerin yasam
kalitelerini iyilestirmeleri ve sosyal, ruhsal, fiziksel yonden gelisim gostermeleri acgisindan
onemli bir firsat sunmaktadir (Mutlu & Tiirksoy, 2020, s. 92). Rekreasyonel tenis, hem
eglenceli yapist hem de fiziksel efor gerektirmesi nedeniyle sedanter bireyler icin cazip bir

aktivite olup, bu bireylerin egzersize karsi tutumlarini doniistiirmede etkili olabilmektedir.

Son yillarda yapilan calismalar, diizenli egzersiz yapan bireylerde zamanla bir
bagimlilik egilimi gelisebilecegini ve bu durumun hem olumlu hem de olumsuz saglik ¢iktilari
dogurabilecegini gostermektedir (Hausenblas & Downs, 2002). Egzersiz bagimliligi, bireyin
egzersiz yapmaya karst kontrolsiiz bir istek duymasi ve yasamini bu faaliyete gore
sekillendirmesi ile karakterize edilmektedir. Ozellikle rekreasyonel sporlarla ugrasan
bireylerde, bu bagimliligin ortaya ¢ikma riski, hem bireysel motivasyon hem de sosyal ¢evre

etkileri ile artis gosterebilmektedir (Senel & Argin, 2019, s. 68).

Bu calisma ile, rekreasyonel tenis oynayan sedanter bireylerde egzersiz bagimlilig
diizeyinin ne dl¢iide oldugu ve bu bagimliligin fiziksel, psikolojik ve sosyal saglik ¢iktilar
iizerindeki etkilerinin hangi boyutlarda goriildiigii ortaya konulacaktir. Boylece, rekreasyonel
tenis gibi bir spor dalinin sadece bos zaman degerlendirme araci olmanin 6tesinde, bireyin
saglig1 lizerindeki cok yonlii etkileri kapsamli bigimde analiz edilecektir. Ayn1 zamanda bu
calismayla, egzersiz bagimliliginin sinirlarinin belirlenmesi ve saglikli bir spor aliskanlig:

gelistirilmesine katki sunacak onerilerin gelistirilmesi amaclanmaktadir.

1.2.Arastirmanin Amaci

Sedanter yasam tarzina sahip bireylerin fiziksel aktivitelere yonlendirilmesi, hem
bireysel saglik hem de toplumsal saglik giderlerinin azaltilmasi a¢isindan énemli bir konudur.

Bu baglamda, rekreasyonel sporlar bireylerin aktif yasama katilimin1 destekleyen Oonemli



araclardan biri olarak degerlendirilmektedir. Ozellikle tenis, bireyin hem fiziksel kapasitesini
gelistirmesine hem de sosyal etkilesim saglamasina olanak taniyan dinamik bir rekreasyon

etkinligidir (Ko¢ & Yilmaz, 2018, s. 59).

Egzersiz aligkanligi kazanan bireylerde zamanla bu davranigin bagimhilik boyutuna
ulagmasi, olumlu ve olumsuz saglik ciktilarinin ortaya ¢ikmasina neden olabilmektedir.
Egzersiz bagimliligi, bireyin fiziksel aktiviteye karsi kontrolsiiz bir yonelimi ve yasamini1 bu
etkinlik etrafinda bigcimlendirme egilimi olarak tanimlanmakta; bu durum bazi bireylerde
motivasyon kaynagi olurken, bazilari i¢in ise psikolojik baski unsuru haline gelebilmektedir
(Yildinm & Giizel, 2020, s. 77).

Bu arastirmanin temel amaci, rekreasyonel amagcla tenis oynayan sedanter bireylerde
egzersiz bagimlilig1 diizeyini belirlemek ve bu bagimliligin saglik ¢iktilari iizerindeki etkilerini
incelemektir. Arastirma kapsaminda, egzersiz bagimlilig1 ile fiziksel, psikolojik ve sosyal
saglik ciktilar1 arasindaki iliskinin ortaya konulmasi hedeflenmektedir. Ayrica, bagimliligin
olumlu ve olumsuz yonleri irdelenerek, bireylerin saglikli egzersiz aligkanligi kazanmalarina

yonelik Oneriler gelistirilmesi amaglanmaktadir.
1.3. Arastirmanin Onemi

Giintimiizde teknolojik gelismelerin hiz kazanmasi ve yasamin giderek dijitallesmesiyle
birlikte, bireylerin fiziksel aktivitelere ayirdiklari zaman 6nemli dlciide azalmistir. Ozellikle
sedanter bireyler, uzun siireli oturarak gegirilen zaman dilimlerinin olumsuz etkileri nedeniyle
hem fiziksel hem de ruhsal agidan risk altindadir. Bu noktada, rekreasyonel spor faaliyetleri
bireylerin saglikli yasam aliskanliklar1 kazanmalari, stresle basa ¢gikmalari ve sosyal iliskilerini

giiclendirmeleri acisindan 6nemli bir rol oynamaktadir (Akkuzu & Ertiiziin, 2019, s. 40).

Tenis gibi bireysel ve rekreatif amagli oynanan sporlar, sedanter bireylerin aktif yasama
gecisini kolaylastiran, katilim motivasyonunu artiran ve fiziksel kapasiteyi gelistiren 6zelliklere
sahiptir. Ancak egzersiz aligkanliginin zamanla bagimliliga doniisme ihtimali, bu siiregte
dikkatle ele alinmasi gereken bir diger konudur. Egzersiz bagimliligi, bireylerde olumlu saglik
sonuglar1 dogurabildigi gibi, asir1 ve kontrolsiiz uygulandiginda fiziksel tiilkenme, sosyal
izolasyon ve psikolojik stres gibi olumsuz etkiler de yaratabilmektedir (Karaca & Kuru, 2021,
S. 94).

Bu arastirma, sedanter bireylerin rekreasyonel tenis faaliyetlerine katilimi iizerinden

egzersiz bagimliligina yonelik farkindalik olusturmayr ve bu bagimhiligin saglik ¢iktilari

4



iizerindeki etkilerini ¢ok boyutlu olarak degerlendirmeyi amaglamaktadir. Ayrica arastirma,
hem bireylerin saglikli spor aligkanliklari edinmelerine katki saglamasi agisindan hem de
akademik alanda rekreasyonel spor ve egzersiz bagimlilig iligkisine dair literatiire 6zgiin bir

katki sunmas1 bakimindan 6nem arz etmektedir.

1.4. Arastirma Sorulari

Arastirmanin amaci dogrultusunda asagidaki arastirma sorular1 olusturulmustur:
Rekreasyonel amagla tenis oynayan sedanter bireylerin egzersiz bagimlilig diizeyleri nedir?
Egzersiz bagimliligi ile fiziksel saglik ¢iktilar1 arasinda anlaml bir iliski var midir?
Egzersiz bagimlilig1 ile psikolojik saglik ¢iktilari arasinda anlamli bir iligki var midir?
Egzersiz bagimlilig1 ile sosyal saglik ¢iktilart arasinda anlamli bir iligki var midir?

Egzersiz bagimlilig1 diizeyleri cinsiyet, yas, medeni durum, spor ge¢misi ve haftalik egzersiz

stiresi gibi demografik degiskenlere gore farklilik gostermekte midir?

Rekreasyonel tenis, sedanter bireylerin egzersize yonelik tutum ve davraniglarini nasil

etkilemektedir?



IKiNCi BOLUM

LITERATUR GENEL KAVRAM BILGILERI

2.1. ZAMAN

Zaman, giiniimiizde sahip oldugumuz en kit kaynaklardan biridir ve birgok arastirmaci
tarafindan farkli sekillerde tanimlanmistir. Bu tanimlar, anlam ¢esitliligine yol agmis ve zamani
tek bir anlamla agiklamay1 zorlagtirmistir. Kelime anlami olarak zaman; olaylarin ge¢gmisten
bugiine gelerek gelecege dogru birbirini takip ettigi, bireyin kontrolii diginda kesintisiz devam

eden bir stirectir (Agduman,2014).

Zaman, herkesin esit miktarda sahip oldugu ancak kullanim sekillerinin farklilik
gosterdigi, son derece degerli ve benzersiz bir kaynaktir. Zamanin toplanmasi, depolanmasi,
durdurulmasi veya yerine bagka bir seyin konulmasi1 miimkiin degildir. Diger kaynaklar, belirli
sinirlar i¢inde birbirinin yerine kullanilabilir; 6rnegin, insan giicli yerine makinelerin devreye
girmesi gibi. Ancak zaman, baska hicbir kaynakla ikame edilemez. Zaman, goreceli bir
kavramdir ve bu gorecelilik, insanlarin zamani yonetme konusundaki yaklasimlarint oldukga
farkli kilar. Genel olarak bakildiginda, insanlarin zaman yonetiminde genellikle zorlandig:
goriiliir. Zaman, bir algi meselesidir; ornegin, insanlar keyifli bir tatildeyken giinlerin hizla
gectigini fark etmezken, kirmizi 1s1ikta bekleyen bir siiriicii i¢in 1 dakika bile oldukca uzun bir

stire gibi hissedilebilir (Karaoglan,2006).

Zaman verimli kullanan kisi, kendine ait siireyi tek bir konuya yogunlastirmak yerine,
caligma hayatini, 6zel yasamini, bireysel zevklerini ve diger ¢esitli etkinlikleri dengeli bir
sekilde paylastirabilen kisidir. Bu sayede zamani yonetebilen kisi, dikkatini kolayca
yogunlastirabilen, organizasyon becerisi yiiksek, yasamdan keyif alan ancak hayatini

tesadiiflere birakmayan biri olur (Vatan ve Ozso0y,2002).

Zaman kavrami, yalnizca gecip giden bir siire¢ degil; ayn1 zamanda bireyin yasantisini
yonlendiren ve yapilandiran temel bir unsurdur. Fiziksel anlamda bir nesnenin hareketiyle
iliskilendirilen zaman, felsefi ve sosyal baglamda ise geri dondiiriilemeyen, biriktirilemeyen ve
yalnizca tiiketilebilen degerli bir kaynaktir. Bu dogrultuda, bireylerin zamani nasil algiladig1 ve
degerlendirdigi, giinliilk yasam diizenleri iizerinde belirleyici bir rol oynar. Zaman, kisilerin
yasamlarini1 organize etmesinde, faaliyetlerini planlamasinda ve kontrol etmesinde dnemli bir

arag islevi gérmektedir. Bireyin zaman kullanim bi¢imi, sadece kisisel tercihlerle degil; ayni
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zamanda toplumsal roller, sorumluluklar ve demografik degiskenlerle sekillenmektedir.
Ozellikle egitim diizeyi, sosyal konum ve cinsiyet gibi faktdrler, zaman yonetimi anlayisinda
belirgin farkliliklara neden olabilir. Bu durum, serbest zaman ve bos zaman gibi kavramlarin
kisiler arasinda farkli bigimlerde yorumlanmasina da zemin hazirlar. Zamanin etkili bir bigimde
yonetilmesi, bireyin is yasamindaki basarisini ve 6zel yasamdaki doyumunu dogrudan
etkileyebilir. Ozellikle serbest zamanin verimli gegirilmesi, ruhsal iyilik halini desteklemenin
yani sira fiziksel sagliga da olumlu katkilar saglayabilmektedir. Bu yoniiyle zaman yalnizca
mekanik bir akis degil; bireyin yasam kalitesine yon veren ¢ok boyutlu bir kavram olarak

degerlendirilmelidir (I1g11,2025).

Insanlik tarihinin baslangicindan bu yana biiyiik bir 5neme sahip olan zaman kavramu,
bireylerin yasamlarinda elde ettikleri basarilarin ardinda 6nemli bir etken olarak yer almistir.
Antik caglardan itibaren hem bilim insanlarinin hem de filozoflarin ilgisini ¢eken bu kavram,
varolus diislincesiyle birlikte ele alinmis ve literatiirde farkli sekillerde tanimlanmistir. Zaman,
insanlarin yasamlarini bi¢imlendirmede etkili olan; olaylarin ve eylemlerin gergeklestigi ya da
gerceklesecegi donemleri belirleyen, baslangic ve bitis smirlart net olmayan soyut bir
kavramdir. Bagka bir tanimlamaya gore ise zaman, ge¢misten gelecege dogru akan bir siiregtir.
Felsefe disindaki disiplinlerde bu kavram genellikle dolayli olarak anlagilmas1 yeterli goriilse
de felsefi baglamda derinlemesine incelenmesi son derece ilgi ¢ekici bir durum olarak

degerlendirilmektedir (Alphan,2025).

Insanlar hos ve keyifli zamanlarin daha yavas, sikintili ve olumsuz dénemlerin ise daha
cabuk ge¢mesini arzular. Zamanin verimli bir sekilde degerlendirilmesi, bireyin kendisine, is
ve sosyal yasamina, eglenceye, dinlenmeye ve temel ihtiyaglara ayirdigi siire arasinda kurdugu
dengeyle dogrudan iliskilidir. Bu nedenle birey, zaman etkili ve bilingli bicimde kullanmak
durumundadir. Zira zaman ne biriktirilebilen ne 6diing verilebilen ne de satin alinabilen bir

kaynaktir. Yalnizca kullanilir ve kaybedildiginde telafisi miimkiin degildir (Duran,2024).

Zaman, bireylerin i¢inde bulundugu cevreye ve etkilesimde olduklar kisilere bagh
olarak farkli anlamlar kazanabilen bir kavramdir. Genellikle {i¢ temel boyutta ele alinir: nesnel
(objektif), 6znel (subjektif) ve yonetsel zaman. Nesnel zaman, saat gibi araglarla dl¢iilebilen ve
dis diinyada gergeklesen olaylarla iliskilidir. Oznel zaman ise bireylerin zamani algilayis
bicimine, yani zamanin kisinin i¢sel deneyiminde nasil gegtigine odaklanir. Yonetsel zaman ise
orgiitlerdeki faaliyetlerin planlanmasi ve yiiriitiilmesi siirecinde yoneticiler tarafindan dikkate
alman zamansal boyuttur. Insanlar zamanm akisim saat olmadan da degerlendirebilir; bu
degerlendirme ¢ogunlukla bireyin ruh haline ve o anki deneyimlerine bagli olarak degisir.
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Zamanin temel 6zelliklerinden biri 6l¢iilebilir olmasidir. Ancak zamanin ne oldugu kadar, nasil
ol¢iildiigli de biiyiik 6nem tasir. Zamani 6lgmenin gesitli yontemleri olmakla birlikte, dogru bir
olciim icin belirli araliklarla tekrarlanan olaylardan yararlanmak gereklidir. Ornegin, kum
saatinin giin boyunca her seferinde ayni slirede akmasi, belirli bir diizenin baska bir diizenlilikle

uyumlu oldugunu ortaya koyar (Ak,2024).

Zaman kavrami, ge¢misten gilinlimiize kadar insan yasami lizerinde belirleyici ve
diizenleyici bir rol istlenmistir. Genellikle bir nesnenin bir noktadan digerine gecis siireci
olarak tanimlanmakla birlikte, bireylerin yasamlarim1 planlamalarinda ve bu planlara uyum
saglamalarinda temel bir arag olarak one ¢ikar. Ayni1 zamanda herhangi bir olayin gergeklestigi
stireci ifade eden zaman, bir isin ya da olusun i¢inde bulundugu veya bulunacagi siireyi kapsar.
Ozellikle biriktirilemeyen, satin almamayan, ertelenemeyen ya da baskasina devredilemeyen

bir kaynak olmasi, zamanin etkin ve verimli kullanimini zorunlu kilmaktadir (Altuntas,2023).

Modern yasam tarzinin getirdigi yogun stres ve kaygi ortaminda, birgok birey daha
yiiksek performans gdsterebilmek adina cesitli beceri ve yontemlere yonelmektedir. Ancak bu
hizl1 ¢oziimler arayist sirasinda, ¢ogu zaman bu tekniklerin dayandigi temel degerler ve inang
sistemleri goz ard1 edilmektedir. Eger tiim dikkatimizi yalnizca verimlilige ve kisisel gelisim
tekniklerine yoneltirsek, karakter insasini besleyen igsel benligimizi, ilkelerimizi ve
inanclarimizi thmal etme riskiyle kars1 karsiya kaliriz. Bu nedenle, zaman yonetimi becerilerini
gelistirmeye baslamadan once, kisinin kim olmak istedigini ve yasama nasil bir katki sunmay1
amagladigini diistinmesi biiylik 6nem tasir. Diger bir ifadeyle, sadece daha 1yi bir birey olma
istegi degil, bu istegin neye hizmet ettigi ve neden 6nemli oldugu da sorgulanmalidir. Ciinkii
cogu insan, gercekten isterse, i¢inde barindirdigr biiylik potansiyel ve kullanilmayan zaman
kaynaklarin1 harekete gecirebilir. Ancak bu enerjinin 6nemsiz ya da olumsuz alanlara

yonlendirilmesi, ciddi bir kayiptir (Uslu,2023).

Zaman kavrami, ¢ogunlukla baska olgularla kurdugu iliskiler {izerinden anlam kazanir;
zaman ile deger, gelisme, yasam, i, mekan ve serbest zaman arasindaki baglantilar bu durumu
acikca ortaya koyar. Zaman, felsefe, din, sosyoloji, antropoloji ve fizik gibi bir¢ok bilim dalinin
temel inceleme konular1 arasinda yer almasina ragmen, tiim alanlar1 kapsayacak sekilde ortak
bir tanim yapmak oldukca giictiir. Bu tanimsal ¢esitliligin temelinde, her bir disiplinin kendine
ozgii yaklasim ve yontemlerinin yer aldig1 sOylenebilir. Bu nedenle zamanin dogasina iligkin
yorumlar, fizik, biyoloji ve psikolojiden sanata, felsefeye ve teolojiye kadar uzanan ¢ok genis

bir yelpazede farkli sekillerde ortaya ¢cikmaktadir (Ekinci,2023).



Ozellikle Sanayi Devrimi’nden sonra zaman kavraminin ele alinis sekli ve toplumsal
Oonemi biiyiik bir donilisim gecirmistir. Degisen ¢alisma kosullariyla birlikte zaman, yeni
tanimlarla ifade edilmeye baglanmis ve zaman yonetimi konusunda ¢esitli kuramsal yaklagimlar
gelistirilmistir. Zaman, dogas1 gere8i ne depolanabilen ne de yedeklenebilen bir kaynaktir;
yalnizca etkili bir sekilde planlanarak kullanilabilir. Bu yoniiyle zamanin ne oldugu ve nasil
islediginin anlagilmasi, rekreasyon ve serbest zaman kavramlarinin daha saglikli

yorumlanabilmesi agisindan biiyiik 6nem tasir (Tan,2022).

Zaman, insanlik i¢in sonsuzlugu anlamlandirmaya yonelik bir Olgiit olarak
goriilmektedir ve zamanla ilgili kabul edilen pek c¢ok kavram, aslinda insan zihninin
olusturdugu diisiinsel c¢ergevelerin iirliniidiir. Zamani1 kavrayabilmek i¢in onu uzayla
iliskilendirmek temel bir gerekliliktir. Uzay, zamanin dl¢lilmesini miimkiin kilan bir referans
alanidir. Bir nesnenin uzayda bir noktadan baska bir noktaya hareketi sirasinda gegen siire
zaman olarak tanimlanabilir. Bu baglamda, uzay ve zaman birbirini tamamlayan iki unsur olup,

biri olmadan digerinin anlam kazanmas1 miimkiin degildir (Telci,2020).
2.2. SERBEST ZAMAN

Serbest zaman, modern zamanin baglangict olarak kabul edilen Sanayi Devrimi
sonrasinda modernligin simgelerinden biri olarak ortaya ¢ikmis, toplumsal ve kiiltiirel kimligin
olusumuna, diislince ve yasam tarzina etki etmistir. Sanayi Devrimi ile insan giiciine duyulan
ihtiyacin azalmasi, bireylerin kendilerine ayirdiklart zamanin artmasina neden olmus; ¢aligma
saatlerinin azalmast ve netlesmesi ise serbest zaman aktivitelerinin istenildigi sekilde
degerlendirilmesine olanak tanimistir. Bireyin zorunlu olarak gerceklestirdigi faaliyetler
disinda kalan ve rekreatif etkinliklere ayrilan zaman genellikle “serbest zaman™ olarak
tanimlanir. Bu, yasamin siirdiiriilebilmesi i¢in biyolojik olarak gerekli olan yemek, uyku gibi

zorunlu durumlar disindaki zaman dilimini ifade eder (Karaca,2022).

Insanlar, bos zamanlarmi dinlenmek, yasam alanlarindan uzaklasmak, gezip gdérmek,
birlikte vakit ge¢irmek, farkli deneyimler ve heyecanlar yagamak, saglik amacl ya da degisiklik
yapmak i¢in degerlendirirler. Bu etkinlikler, ag¢ik veya kapali alanlarda, hareketli ya da
dinlenme odakli olarak, sehirde veya kirsal bolgelerde gergeklestirilmektedir. Rekreasyon,
insanlarin bos zamanlarinda gerceklestirdigi bu tiir etkinlikleri ifade eden bir kavramdir ve is

saatleri disinda bos zamanlarinda katildiklar faaliyetlerle ilgilidir (Hekim,2022).
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Serbest zaman kavrami, koken olarak Ingilizce "leisure", Latince "licere" ve Fransizca
"loisir" sozciiklerinden tiiretilmis olup, bireyin giinlik yasaminda zorunlu olarak yerine
getirmesi gereken gorevler disinda kalan tiim zaman dilimini ifade eder. Serbest zamanin
degerlendirilmesi, zaman baglaminda ele alindiginda; bireyin zorunlu yiikiimliiliiklerini yerine
getirdigi siire disinda kalan ve kendi istegiyle yonlendirebildigi zaman dilimi olarak

tanimlanabilir (Kaya,2023).

Sanayi Devrimi sonrasinda makinelesmenin yayginlagsmasiyla birlikte insan giicline
duyulan ihtiya¢ azalmis, bu durum c¢alisma siirelerinin kisalmasina ve dolayisiyla bireylerin
serbest zamanlarinin artmasina yol agmistir. Serbest zaman, kiginin ¢aligma yiikiimliiliiklerinin
disinda kalan siireyi ifade eder. Bu zaman dilimi bireylere ¢esitli etkinliklere katilma,
sosyallesme, dinlenme ya da kendi tercihlerine gore zaman gecirme imkani sunar. Serbest
zamanin bireysel 6zgiirliik alan1 yaratmasi hem kisisel refah hem de toplumsal isleyis acisindan

onemli bir yere sahiptir (Y1lmaz,2024).

Bilgi ¢aginda zamanin dogru ve verimli kullanilmasi biiyiik bir 6nem tagimaktadir.
Bireyin zamani etkili sekilde degerlendirebilmesi; kendisine, is yasamina, sosyal g¢evresine,
dinlenme ve eglenme faaliyetlerine, ayrica fiziksel ve biyolojik ihtiyaglarina ayirdigi siireyi iyi
planlamasiyla dogrudan iliskilidir. Bu nedenle, birey icin en temel gereklilik, sahip oldugu
zamani en 1yi sekilde organize ederek kullanabilmesidir. Bilingli bir sekilde yonetilen zaman,
yasamda denge kurmamiza katki saglarken, dengesizliklerin nedenlerini fark etmemize de
yardimet olabilir (Besik¢i,2020).

Serbest zaman, bireyin yasamini siirdiirmek veya gecimini saglamak amaciyla calistig
stire disinda kalan ve tamamen kendi iste§iyle degerlendirebilecegi zaman dilimini ifade eder.
Bu siire zarfi, bireyin 6zglirce se¢imler yapabildigi, ilgi ve ihtiyaclarina gore sekillendirdigi
zaman araligidir. Serbest zaman icerisinde gerceklestirilen etkinlikler, genel olarak rekreatif ya
da serbest zaman faaliyetleri olarak tanimlanabilir. Katilim nedenleri kisiden kisiye degigsmekle
birlikte; fiziksel gelisim, saglik, rekabet duygusunu tatmin etme, sosyallesme, dinlenme ve
rahatlama gibi c¢esitli gerekgelerle bu tiir etkinlikler tercih edilmektedir. Giinlimiiz
toplumlarinda, bireyin rekreatif faaliyetlere olan katilim diizeyi hem kisisel basarinin hem de

sosyal statiiniin gostergelerinden biri olarak degerlendirilmektedir (Boztas,2019).
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Insan, dogas1 geregi temel ihtiyaclarim karsilamak zorundadir; uyumak, beslenmek, aile
kurmak ve aile bireylerine kars1 sorumluluklarini yerine getirmek bu gereklilikler arasindadir.
Ayrica birey, yasamini siirdiirebilmek ve daha iyi kosullarda yasayabilmek i¢in uygun bir iste
caligmak durumundadir. Tiim bu zorunluluklarin disinda kalan siire ise bireyin serbest zamanini
olusturur. Serbest zaman, bireylerin kendilerini rahatlatabildigi, eglenebildigi ve keyif
alabildigi bir siirectir. Bu zaman dilimi, kisinin i¢sel doyum saglayabilecegi etkinliklerle

degerlendirilebilen 6nemli bir yasam alanidir (Kocaer,2018).

Serbest zaman etkinlikleri, bireyin 6zgiir iradesiyle katilim sagladigi, yaraticilik,
eglence, keyif, doyum ve mutluluk gibi unsurlari igeren; bireyin yasamina anlam ve zenginlik
katan 6zel bir faaliyet alanini temsil eder. Bu etkinlikler; fiziksel oldugu kadar zihinsel, sosyal,
sanatsal ve ruhsal yonleri de barindiran ¢ok boyutlu yapilar seklinde tanimlanabilir. Is, okul
veya giindelik sorumluluklarin disinda kalan zamanlarda bireylerin ruhsal ve bedensel canlilik
kazandig1, eglenme, dinlenme ve mesgul olma gibi amaglarla gergeklestirdigi tiim faaliyetler,
serbest zaman degerlendirme olarak tanimlanir. Bu etkinlikler herhangi bir 6diil ya da maddi
kazang¢ amaci tagimadan, bireyin kendi istegiyle katilim sagladigi, uygularken haz duydugu ve

sonunda tatmin oldugu etkinliklerdir (Arslan,2010).

2.3. BOS ZAMAN

Bos zaman, kisinin ¢alismadigi, yasamin zorunluluklari ve bigimsel gorevlerinin disinda
kalan ve tamamen kendi istegi dogrultusunda harcayabilecegi zamandir. Bu zaman, modern
insanin ¢aligma giinli sonunda, hafta sonunda, yillik izinlerinde ve emeklilik doneminde is ve
zorunlu gorevler disinda kalan siiredir. Kisileri yogun, yorucu, rutin ve sikici is hayatinin
streslerinden uzaklastirmak, genellikle dinlendirici, rahatlatict ve yeniden enerji verici
ozelliklere sahip reaktif nitelikli bos zaman faaliyetleriyle miimkiin olabilmektedir. Kendini
gergeklestirme, bos zamanin rekreasyon araciligiyla olusturulan temel kullanim bigimidir.
Rekreasyon, genel olarak bos zamanin cesitli etkinliklerle degerlendirilmesi olarak kabul
edilmektedir. Rekreasyon, katilimcinin goniillii olarak sectigi ve bos zamanini degerlendirdigi
etkinlikleri kapsar (Emel,2015).

Bireylerin giinliik yagsamlarinda maruz kaldiklar1 olumsuz etkenler sonucu hissettikleri
asirt stres, sagliklarini olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Ancak, is ve sehir yasaminin

olumsuz etkilerinin diginda, gliniimiiz kosullarinda teknolojik gelismeler sayesinde ¢aligma
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saatlerinin azalmasi, kisi basina diisen milli gelirin artmasi, ulasim ve haberlesme sistemlerinin
gelismesi gibi faktorler, insanlarin bos zamanlarini degerlendirme etkinliklerini yasamlarinin

onemli bir pargasi haline getirmistir (Yurcu ve dig.,2018).

Bos zamanlarin ve bu zamani degerlendirmenin 6nemi, bireylerin dinlenme ve eglenme
gereksinimlerini karsilamasi ve yasamla baglarini gliglendirerek onlart mutlu etmesindedir. Bu
nedenle, bos zaman kavrami giiniimiizde ¢agdas sanayi toplumunun yapisal bir 6zelligi ve bu
toplum tipinin bir {iriinii olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bilindigi gibi, bos zamanlar maddi gelir
elde etme kaygisi tasimadan, is géren tizerindeki stresi ortadan kaldirir, onu rahatlatir ve her
yastaki bireye bos zamanlarinda arkadaslariyla bir arada olma firsatlar1 sunar. Cesitli etkinlikler
aracilifiyla, glinliik is yiikii stresinden bir siireligine kacis saglanirken, bireylerin yeni bilgi ve
beceriler kazanmalari i¢in uygun bir ortam yaratilir ve boylece daha zinde bir sekilde hayata

devam etmeleri miimkiin olur (Bedir,2016).

Zaman, genel anlamiyla bir olayin ya da olgunun gerceklestigi veya gerceklesmek iizere
oldugu an1 ifade eder. Zamanin dogasi ve varligina iligkin farkli yaklagimlar bulunsa da, evrenin
isleyisini kavrayabilmek adina zamanin hayati bir unsur oldugu genel kabul gérmektedir. Bu
baglamda, zamanin soyut bir kavram olusu, depolanamazligi, tasidigi anlam ve deger gibi
unsurlar onun anlasilmasinda 6nemli rol oynamaktadir. Zamanin nasil kullanildigi ve
yonetildigi ise, bireylerin davranis bi¢imlerine ve zamanin igerigine gore farkli anlamlar
kazanabilir. Tarihsel siirecte zaman kavramina dair farkli yaklasimlarin ortaya konmasi, bos
zaman anlayisinin da sekillenmesinde etkili olmustur. Zamanin bilimsel boyutuyla ele alinmasi,
bireylerin bos zaman kavramini daha iyi kavramalarina katki saglar. Bu dogrultuda, bos zaman

kavraminin kokenlerinin zaman kadar eski oldugu ifade edilebilir (Oguzbey,2025).

Bos zaman, bireyin temel yagam sorumluluklarini yerine getirdikten sonra elinde kalan
zaman dilimi olarak degerlendirilebilir. Bu zaman, i yasaminin diginda kalan, bireyin kendini
yenileyebildigi, rahatladig1 ve keyif alabildigi faaliyetlerle dolu bir siireci kapsar. Diger bir
ifadeyle, bos zaman; calisma saatleri ve temel fizyolojik ihtiyaclar (yeme, icme, uyuma vb.)
disinda kalan, kisinin tamamen kendi tercihleri dogrultusunda bireysel ya da grup halinde

ozgiirce degerlendirdigi zaman araligidir (Iskender,2019).

Antik Yunan déneminde bos zamanin degerini kavrayan bireyler, bu zamani keyifle

degerlendirmis; ancak bu durum, tarih boyunca insanlik iizerinde derin etkiler yaratan kolelik
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sisteminin olugsmasina da zemin hazirlamistir. Kéleligin yayginlasmasiyla birlikte, toplumun
iist siifi kiiltiirel ve sanatsal faaliyetlere, egitime ve ozellikle sportif etkinliklere yogun ilgi
gostermistir. Orta Cag’in sonlarina kadar bos zaman faaliyetleri daha ¢ok zengin ve soylu
siniflarin erisiminde olmustur. Ornegin, Antik Olimpiyat Oyunlari’na sadece soylu smiftan
gelen bireyler katilabilirken, alt siniflardaki bireyler bu tiir etkinliklerden dislanmistir. Endiistri
Devrimi sonrasinda da bu esitsizlik uzun siire devam etmis, bos zaman faaliyetlerinin sagladig:
faydalardan yine yalnizca elit siniflar yararlanabilmistir. Ancak zamanla toplumlarin yapisal
dontistimii ve gelisimiyle birlikte bos zaman kavramina olan ilgi artmis, bu alandaki firsatlar

daha genis kesimlere ulasmaya baslamistir (inan ve dig; 2024).

Orta Cag donemine bakildiginda, Roma Imparatorlugu’nun yikilmasinin ardindan
Hristiyanlik ideolojisinin yasam tarzi olarak benimsenmesi, insanlarin bos zamana bakis agisini
kokli bir sekilde etkilemistir. Bu siiregte bog zaman; calismak, 6grenmek, bilgelik arayisinda
bulunmak ve manevi doniisiim gibi kavramlarla iliskilendirilmistir.18. yiizyilda Ingiltere'de
baslayan Sanayi Devrimi ile birlikte, insanlarin zorlu ve kati saatlere bagl olarak fabrikalarda
caligmaya baslamasi bos zaman kavramina olan ilgiyi artirmistir. Sosyal yapida meydana gelen;
caligma saatlerinin azalmasi, yillik izin siirelerinin uzamasi ve emeklilik yasinin yiikselmesi
gibi degisimler, bos zamanin yeniden tanimlanmasini zorunlu hale getirmistir. Bu baglamda
bos zaman, bireylerin temel yasam ihtiya¢larini karsilamak (beslenme, uyuma, temizlik gibi)
ve yasamlarini stirdiirebilmek adina tistlendikleri sorumluluklar (¢alismak, toplumsal gorevler)
disinda kalan zaman dilimi olarak ele alinmaktadir. Boylelikle bos zaman yalnizca dinlenme
aralig1 degil, bireylerin daha saglikli, dengeli ve nitelikli bir yasam siirdiirmeleri agisindan

toplumsal yapiyi etkileyen 6nemli bir unsur haline gelmistir (Altinay,2018)

2.4. REKREASYON KAVRAMI

Rekreasyon, Latince ‘‘recreatio’’ kelimesinden tiiretilmistir ve yenilenme, yeniden
yaratilma ya da yeniden yapilanma anlamlarina gelir. Tiirk¢eye ise genellikle bos zamanlari
degerlendirme olarak ¢evrilmistir. Bu kavram, bireylerin veya toplumsal gruplarin bos
zamanlarinda goniilli olarak katildiklari, dinlendirici ve eglendirici etkinlikleri ifade eder.
Rekreasyon, kisinin yogun is temposu, alistig1 yasam bi¢imi veya olumsuz ¢evresel faktorlerin
etkisiyle zarar gorebilecek bedensel ve ruhsal sagligini yeniden kazanma, koruma veya
stirdiirme amacini tagirken, ayn1 zamanda zevk ve haz elde etme hedefi giider. Bu etkinlikler,

bireylerin yalnizca is ve temel ihtiyaglari i¢in ayrilan zaman disinda kalan serbest zamanlarinda,
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istege bagli ve goniillii olarak, bireysel ya da grup halinde yapilan faaliyetlerdir (Kogyigit ve
Y1ldiz,2014). Bireylerin rekreasyon faaliyetlerine katilma tercihleri, genellikle sehir yasaminin
stresinden ve kirliliginden uzaklagma, manzaralarin tadini ¢ikarma, dogayla i¢ i¢ce olma, temiz
hava alma, spor yapma, avcilik veya balik tutma gibi bir¢ok farkli sebebe dayanir. Bu sebeplerin

birkag1, ayn1 anda bireylerin tercih ettigi nedenler arasinda bir araya gelebilir (Giirer,2014).

Rekreasyon, pek ¢ok kisi tarafindan yalnizca dinlenme veya bos zaman gegirme olarak
degil, ayn1 zamanda fiziksel, sosyal, zihinsel ve duygusal katilimi i¢eren bir etkinlik olarak
goriilmektedir. Rekreasyon, spor, fiziksel egzersiz, oyun, el sanatlari, miizik, seyahat, hobiler,
giizel sanatlar ve sosyal etkinlikleri kapsar. Katilim, bireysel veya grup halinde, siirekli ya da
ara sira olabilir. Etkinliklere katilma veya se¢me tamamen goniilliidiir; zorunluluk bulunmaz.
Rekreasyon, belirli kosullar altinda ve bazi giidiilenmelerle siirdiiriilen bir etkinlik olarak
degerlendirilir. Bu etkinlik, digsal odiiller veya tesviklerden ziyade, bireyin ig¢sel doyuma
ulagma istegi gibi i¢sel gilidiilenmelerle motive edilir (Yasartiirk,2016). Rekreasyon, insan
haklar1 ve sanayilesme ile ilgili gelismelerin ardindan, bireylerin temel ve ¢agdas bir ihtiyaci
olarak tanimlanmaktadir. Bu baglamda, bireylerin bos zamanlarinda degerli bulduklar
etkinlikler, egitimler, imkanlar ve damigmanlik hizmetlerinin tamamin1 kapsayabilir
(Giimiis,2016). Rekreasyon, yalnizca bireylerin ihtiyaglarini karsilamak igin degil, ayni
zamanda toplum icin de dnemli bir kavramdir. Ciinkii bireyler, toplumun bir parcasi olarak

degerlendirildiginden, rekreasyon faaliyetleri toplumla baglantilidir (Metin ve dig.,2013).

Insanlar, daha fazla serbest zaman sahip olabilmek i¢in ¢aba gosterirler. Serbest zamana
sahip olan bir bireyin, bu zamani yasam kalitesini artiracak sekilde degerlendirmesi dnemlidir.
Birey, bu amag¢ dogrultusunda dogru aktiviteleri, hobileri ve ugraslar1 segcmek i¢in ¢aba sarf
eder. Hedef, bireyin fiziksel, ruhsal ve sosyal anlamda gelisimidir. Bireyler, yalmzca is
verimliliklerini artirmak i¢in degil, yasamlarin1 siirdiirebilmek amaciyla da kendilerini
yenilerler. Bu nedenle rekreasyon aktivitelerine katilirlar. Rekreasyon, yasamin ritim ve
dengesinin bir parcgasidir. Birey, cesitli aktivitelere katilarak kendini yeniler ve sosyallesir. Bu
aktiviteler, onceden planlanmis ya da kendiliginden gelisen etkinlikler olabilir (Kesim,2003).
Rekreasyon kavrami, bir bakima serbest zamanin nasil degerlendirilecegine dair bir agiklama
sunar. Rekreasyon etkinlikleri, bireylerin psikolojik ihtiyac¢larinin karsilanmasina, kendilerini

iyi hissetmelerine ve sosyal davraniglarinin gelisimine katki saglar (Paksoy ve dig.,2016).
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Rekreasyon, bireylerin bos zamanlarimi ekonomik bir kazang amaci giitmeden hem
fiziksel hem de zihinsel olarak yenilenmelerine olanak saglayacak; eglenme, dinlenme ve
kiiltiirel faaliyetlerle degerlendirmesini ifade eder. Giinlimiizde artan stres, yogun ig temposu
ve sehir yasaminin getirdigi baskilar, insanlarin rekreasyona olan ihtiyacin1 daha da
artirmaktadir. Insanlar, bu yogunluktan bir nebze uzaklasmak i¢in aksam saatlerini ya da hafta
sonlarini sabirsizlikla beklemekte; dogada vakit gegirme, film izleme, piknik yapma, kayak gibi

etkinliklerle fiziksel ve ruhsal olarak rahatlamaya ¢alismaktadir (Kusat,2022).

Bilimsel ve teknolojik ilerlemelerle birlikte insanlarin yasam tarzlari 6nemli Olgiide
degismis ve bu degisimle yeni gereksinimler ortaya ¢ikmistir. Artik bireylerin yasam kalitesini
stirdiirebilmesi sadece fiziksel ihtiyaclarin karsilanmasiyla sinirlt kalmamakta; ayn1 zamanda
ruhsal, zihinsel ve bedensel olarak da dinlenme ve yenilenmeye ihtiyag duyulmaktadir. Bu
ihtiyaclar karsilayabilmenin en etkili yollarindan biri ise rekreasyonel etkinliklere katilimdir

(Yeldogan,2023).

Glinimiizde modern bir sosyal yapi olarak rekreasyon, c¢esitli etkinliklerin
gerceklestirildigi ve profesyonel olarak yiiriitiilen bir alan haline gelmistir. Bu kavram,;
caligsmaya bagli olmayan, bireyin fiziksel, sosyal ve ruhsal gereksinimlerini karsilayan, yasam
kalitesine katki saglayan anlamli bir ugras olarak degerlendirilmektedir. Modern yaklagimlara
gore rekreasyon, bireylerin bos zamanlarimi kendi istekleriyle ve farkli amaglarla
degerlendirdikleri, kisisel tatmin saglayan etkinlikler biitiintidiir. Rekreasyon, bireyin
yasaminda mutlulugu destekleyen unsurlardan biri olarak one ¢ikmaktadir. Ancak mutlulugu
stirdiiriilebilir kilan yalnizca bos zamanin degerlendirilmesi degildir. Mutluluga katki saglayan
dort temel unsurdan soz edilebilir: ilki, bireyin davranislarima yon veren etik ve ahlaki
degerlerin varhigidir. Ikincisi, aile ve arkadaslarla kurulan saglikli iliskilerle desteklenen
huzurlu bir ev ortamidir. Ugiinciisii, kisinin topluma katk1 sagladig1 ve bireysel anlam buldugu
bir mesleki ugrastir. Sonuncusu ise, bos zamanin anlamli ve verimli sekilde kullanilmasidir.
Bos zamanin dogru sekilde degerlendirilmesi, diger yasam alanlarinda da denge kurulmasina

ve bireyin genel mutlulugunun artmasina yardimer olur (Ayar,2021).
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2.4.1. REKREASYONUN OZELLIiKLERI

e Rekreasyon faaliyetleri, her yastan bireyin ilgi ve isteklerine gore bos zamanlarinda
goniillii olarak katildigi etkinliklerdir. Bu faaliyetlerin bireyler iizerindeki olumlu

etkileri, yas, gelir, meslek, ihtiyag¢ gibi faktorlere bagl olarak degisiklik gosterebilir.

e Rekreasyonel faaliyetler, toplumun gelenek, tore, ahlaki ve manevi degerlerine uygun
sekilde, sosyal degerlere ters diismeden her tiirlii agik veya kapali alanda, her mevsim

ve iklim kosulunda gerceklestirilebilir.

e Rekreasyon, rekreatif faaliyetlere katilim sonucunda yasanan bir deneyimdir ve keyif

ve mutluluk veren ¢esitli etkinlikleri kapsar.

e Rekreasyon, bir etkinligin gerceklestirilmesini gerektirir ve katilimcilar, zamanini,
etkinlik tiirinli ve yerini kendileri secer. Bunun yani1 sira, bir etkinlik sirasinda bagka

etkinliklere ilgi duyma veya onlar1 yapma imkani1 da saglar.

e Rekreasyonun, her birey icin farkli bir amaci vardir ve etkinliklerin se¢imi sirasinda

insanlarin ihtiyaglar1 goz 6ntinde bulundurulmalidir.

e Rekreasyon, bireylere 6zgiirlik duygusu sunar ve onlarin basari elde etme, kendini
kanitlama, kisiligini ifade etme, takdir gorme, toplumsal stati kazanma ve yeni

deneyimler yasama gibi ihtiyag¢larini karsilamaya yoneliktir.

e Rekreasyon etkinlikleri, planli ya da plansiz bir sekilde, beceri sahibi olan veya olmayan

kisilerle, organize edilmis ya da edilmemis ortamlarda gergeklestirilebilir.

e Rekreasyon, bos zamanlarda, aragli ya da aragsiz, acik veya kapali alanlarda, sehir
icinde ya da disinda, bir organizasyon kapsaminda ya da bagimsiz olarak, zorunluluk
olmaksizin tercih edilen ve keyif ile mutluluk veren her tiirlii etkinligi kapsar

(Oztiirk,2018).
2.4.2. REKREASYON CESITLERI

Rekreasyonun siniflandirilmasinda, kisilerin faaliyetlere katilmalarima neden olan
amaglar, istekler ve zevkler dikkate alinir. Ayrica, farkl kriterlere dayali olarak cesitli
gruplandirmalar da yapilabilir. Bu siniflandirmalar, rekreasyonun fonksiyonlarina veya belirli
kriterlere gore sekillenir. Yani, bir kisi hangi amag¢ ve istege dayanarak bir rekreasyon

faaliyetine katilmaya karar veriyorsa, o amaca uygun bir etkinlik ortaya ¢ikar. Dolayisiyla, her
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bireyin farkli amac ve istekleri olabilece8i goz Oniine alindiginda ve bu dogrultuda pek c¢ok
farkli rekreasyon faaliyeti bulundugu diisiiniildiiglinde, kesin bir gruplama ya da ¢esitlendirme

yapmak oldukga zor olacaktir (Akyiirek,2016).
2.4.2.1. Kapali Alan Rekreasyonu

Kapal1 alan rekreasyonu, bireylere serbest zamanlarini verimli bir sekilde kullanma
imkani1 tanir ve modern toplumda yasam kalitesini artirmaya yonelik, kapali alanlarda yapilan
tiim rekreasyon etkinliklerini kapsar. Bu tiir rekreasyon, ¢aligsma saatleri disinda 6zel kuruluslar,
kamu kurumlar1 veya 6zel alanlarda gerceklestirilen etkinlikleri igerir. Yani kapali alan
rekreasyonu, insan yapimi mekanlarin ergonomik kullanimini saglayan her tiirlii faydal
etkinligi kapsayan bir kavramdir (Kili¢ ve Sener,2013). Kapali alan rekreasyonu, toplumun
kullanimina ayrilmis kapali mekanlarda bos zaman degerlendirme etkinlikleri olarak
tanimlanir. Bu tiir rekreasyon etkinlikleri, cocuklar, gencler, isletmeler, spor, 6zel ilgi gruplari
ve sosyal kuliipler gibi mekéanlarda diizenlenen kapali alan etkinliklerine katilmay1 igerir.
Omegin, sergi, defile gibi etkinliklere katilmak, kongre veya kutlama etkinliklerine katilmak,
kapali rekreasyon tesislerinde basketbol, buz pateni, ylizme, badminton, masa tenisi, jimnastik,
voleybol gibi sportif faaliyetlere katilmak, kapali alanlarda kagit oyunlari, tavla, satrang, talih
oyunlar1 gibi etkinlikleri izlemek veya oynamak, ev i¢i rekreasyon etkinliklerine katilmak ve
kapal1 alanlardaki saglikli yasam etkinliklerine katilmak gibi aktiviteler de bu siniflamaya dahil
olan diger 6rneklerdir (Dalkili¢c ve Mil,2017).

2.4.2.2 Acik Alan Rekreasyonu

Acik alan rekreasyonu, bireylerin dogayla i¢ ice oldugu veya insan eliyle olusturulmus
alanlarda serbest zamanlarini eglenerek, dinlenerek ve fiziksel aktivitelerle degerlendirdigi
etkinlikleri kapsayan genis bir kavramdir. Bu tiir rekreasyon, dogal cevrelerde (ormanlar,
daglar) oldugu kadar parklarda, bahgelerde, plajlarda ve diger agik alanlarda gerceklestirilen
aktiviteleri de igerir. Bisiklet siirme, kosu, yiiriiyiis, kamp yapma, dagcilik ve balik tutma gibi
etkinlikler agik alan rekreasyonuna oOrnek olarak verilebilir (Boylikelhan ve
Karavelioglu,2023). Dogada gergeklestirilen spor etkinlikleri, egitim faaliyetleri, dagcilik, doga
yiirliylisleri, kus ve bitki gozlemi, piknik, su alt1 ve su {istli aktiviteleri, yamac dalisi, yamag
parasiitii, ugurtma ugurma gibi faaliyetler, agik alan etkinliklerine 6rnek olarak verilebilir

(Eryilmaz ve Unur,2019).
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2.4.3. Rekreasyonun Faydalar

Rekreasyon, bireylerin giinliik yasamin stresinden uzaklagmalarini saglayarak hem
zihinsel hem de fiziksel agidan rahatlama firsati sunar. Rekreatif etkinlikler bireylere,
karsilastiklar1 zorluklar karsisinda bas etme becerisi kazandirmakta ve farkli sosyal

deneyimlerle kisisel gelisimi desteklemektedir (Gtirer, 2014, s. 6).

Sosyal faydalar kapsaminda rekreasyon, bireyin toplumsal etkilesimlerini artirmakta;
aile i¢i iligkilerin gliglenmesine, grup dinamiklerine uyum saglamasina ve sosyal degerlerin
i¢sellestirilmesine yardimci olmaktadir (Ko¢ & Yildiz, 2014, s. 215). Bu etkilesimler, bireyin

sosyal kimligini insa etmesine olanak tanirken, aidiyet duygusunu pekistirir.

Rekreasyonel faaliyetler, bireylerin yasam kalitesini artirma yoniinde énemli bir role
sahiptir. Ozellikle agik alan etkinlikleri, bireylerin dogayla etkilesimini artirarak fiziksel,
zihinsel, duygusal ve sosyal gelisimlerine katki saglar. Bu tiir etkinlikler, yalnizca bireysel
gelisimi desteklemekle kalmaz, ayni zamanda sosyal iligkilerin kurulmasina, olumlu duygularin
deneyimlenmesine ve yeni becerilerin kazanilmasina da zemin hazirlar. Bos zaman
aktivitelerine katilimin, bireyin gilinliikk yasamindan aldig1 tatmini ve genel yasam kalitesini
yiikselttigi goriilmektedir. Ayrica rekreasyonel etkinlikler, bireyin yasadigi ¢evre ve sosyal
baglamda olumlu bir degisim yaratarak psikolojik iyilik halini desteklemekte, tatmin edici bir
ruhsal denge kurulmasina olanak saglamaktadir. Rekreasyonun bu biitiinsel faydalarinin
farkinda olmak, bireyin bu faaliyetlere katilimini daha anlamli kilmakta ve kisisel gelisim

siirecine olumlu katkilar sunmaktadir (Oztiirk,2022).
2.4.4. Rekreasyona Duyulan Thtiyac

Teknolojinin ilerlemesiyle birlikte ¢alisma saatlerinin kisalmasi ve kol giiciiniin yerini
robot giiciine birakmasi, insanlarin daha hareketsiz bir yasam tarzina yonelmesine neden
olmustur. Bu durum, bireylerin serbest zamanlarin1 degerlendirirken daha se¢ici olmalarini
saglamigtir. Ozellikle is hayatinin getirdigi yogun zihinsel yorgunluktan kurtulmak ve
sagliklarin1 korumak isteyen insanlar, kendi yapilarina ve yeteneklerine uygun rekreatif
etkinliklere yonelmeye baslamistir. Giinlimiizde rekreasyona duyulan ihtiya¢ her alanda
kendini hissettirmektedir. Bu ihtiyag, en agir isleri yapan bireylerde oldugu kadar, hafif islerle
ugrasanlarin da kendilerini yenileme gereksinimi duymasiyla ortaya ¢ikmaktadir. Rekreasyon
kavraminin, hayatin her alaninda ve her yas grubunda Onemli bir yere sahip oldugu

goriilmektedir. Nitekim yalnizca profesyonel ¢alisanlar degil, ¢cocuklar, gengler, d6grenciler,
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iiniversiteliler, yaslilar ve engelliler de rekreasyona ve rekreatif etkinliklere ihtiya¢c duymaktadir

(Toprak ve dig,2014).

Rekreasyon aktivitelerine duyulan kisisel ihtiyag, bireylerin hem fiziksel hem de ruhsal
sagligii destekleme agisindan biiyiik 6nem tasir. Bu aktiviteler, beden sagliginin korunmasina
ve gelistirilmesine katki saglarken, ayn1 zamanda ruhsal dengelerin korunmasina da yardimci
olur. Sosyal bir baglamda ise bireyleri bir araya getirerek sosyallesmelerini destekler ve insanlar
arasindaki etkilesimi kuvvetlendirir. Bunun yani sira, bireylerin kendilerini tanimasina olanak
saglayarak kisisel beceri ve yeteneklerini kesfetmelerine yardimei olur. Uretkenligi artiran bu
aktiviteler, bireylerin is yasaminda daha basarili ve verimli olmalarna da katkida bulunur.
Ayrica ekonomik hareketliligi tesvik ederek toplum geneline yayilan bir fayda saglar. En
onemlisi, bireylere mutluluk ve tatmin duygusu vererek yasam kalitesini ve zenginligini artirir.
Bu nedenlerle, rekreasyon aktiviteleri bireylerin hem kisisel gelisimlerine hem de genel

yasamlarina pozitif etkiler sunar (Yayl1,2024).

2.4.5. Rekreasyonda Algilanan Saghk Ciktilar

Rekreasyonda algilanan saglik ¢iktilar1 6l¢iim aract, son yillarda akademik ¢aligmalarda
sikca kullanilmaya baslanmistir. Ozellikle park gibi acik alanlarda yapilan arastirmalarda,
bireylerin bu alanlar1 kullanimi ile saglik c¢iktilar1 arasindaki iliski dikkat ¢ekmektedir. Bu
baglamda, psikolojik deneyim boyutunun agik alan kullanim davraniglarini etkiledigi
gozlemlenmistir. Diger yandan, {iniversite 6grencileriyle gerceklestirilen bazi ¢alismalarda ise,
acik hava aktiviteleri kapsaminda yapilan tirmanig programlarinin, katilimcilar iizerinde olumlu
etkiler yarattig1 ortaya konmustur. Elde edilen bulgular, demografik farkliliklardan bagimsiz
olarak bireylerin bu etkinliklerden ¢esitli saglik faydalar1 elde ettigini gostermektedir.
Tiirkiye'de gercgeklestirilen arastirmalarda da serbest zaman etkinliklerine katilimin bireylerin
psikolojik deneyim diizeylerinde artisa neden oldugu ve bu artisin yasam tatmini ile pozitif bir
iliski sergiledigi saptanmistir. Bu tiir bulgular, rekreasyonel faaliyetlerin hem bireysel hem de
toplumsal saglik agisindan 6nemli kazanimlar sundugunu ortaya koymaktadir. Mevcut literatiir
tarandiginda, her ne kadar bu 6lgegin farkli kiiltiirlerde uygulanma 6rnekleri sinirh olsa da
ozellikle uluslararas1 diizeyde konuya dair ciddi bir ilgi oldugu gozlemlenmektedir. Tiirkiye
ozelinde ise bu konuda yapilan ¢aligmalarin sayist olduk¢a azdir. Bu nedenle, iilkemizde
yiriitiilecek yeni ¢aligmalarin hem altyap1 yatirimlari hem de hizmet planlamasi agisindan

objektif veriler saglamasi Oonem arz etmektedir. Sonu¢ olarak, rekreasyona dair saglik
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ciktilariin giivenilir ve gecerli sekilde oOlclilmesi, toplumsal refah diizeyinin artirilmasi

acisindan dnemli bir katki sunacaktir (Yerlisu ve dig;2020).

2.5. EGZERSIZ

Egzersiz, dayaniklilik, esneklik ve kas uygunlugu gibi fiziksel uygunluk faktorlerinden
bir veya birkagini gelistirmeyi ya da korumayi1 amaglayan, diizenli, programli ve tekrarlara
dayali fiziksel aktivitelerin biitlinii olarak tanimlanir. Saglikli bir yagam siirmek ve yaslanma
ile ortaya c¢ikabilecek saglik sorunlari riskini en aza indirmek, ayn1 zamanda enerji dengesi ve
viicut agirligimi kontrol altinda tutmak i¢in yapilmasi gereken en temel aktivitelerden biri
egzersizdir. Egzersiz, diizenli, programli ve tekrarli araliklarla planlanan (yliriimek, kosmak,
sigramak, bisiklet siirmek, ylizmek, dans etmek vb.), temel viicut hareketlerini i¢eren, kaslar ve
eklemler tarafindan gergeklestirilen, enerji harcamasi, kalp ve solunum hizinin artmasiyla
yorgunluga yol acan, metabolik hiz temelinde hafif, orta ve yiiksek siddette yapilabilen fiziksel
aktivitenin daha gelismis bir formudur(Onmen,2021).

Egzersiz, fiziksel ve psikolojik saglik acisindan biiyiik bir énem tasimaktadir. Bu
nedenle bireylerin yasamlar1 boyunca egzersize diizenli olarak katilim saglamalari
onerilmektedir. Egzersiz, bireylerin olumlu bir benlik algis1 gelistirmesine ve keyifli vakit
gecirmesine katki saglamaktadir. Planl ve diizenli sekilde yapilan fiziksel aktivite ve egzersiz,
viicuda alinan artan miktarda oksijen ve glikoz sayesinde algilama yetenegini gelistirmektedir.
Bu sayede bireyler, karsilastiklari olaylar ve durumlar arasinda daha hizli baglantilar
kurabilmekte, bu da genel basarilarina olumlu yonde etki etmektedir(Y1lmaz,2022). Sistemli
olarak yapilan egzersizin; fizyolojik, fiziksel, metabolik ve psikolojik degiskenlerin saglikli bir
diizeyde kalmasini sagladigi, birgok kronik hastaligin ve erken 6liim oranlarinin azalmasina
katkida bulundugu, kas kuvvetini, dayaniklilig1 ve esnekligi artirdigi bilinmektedir. Ayrica, kas
ve kemik yapisin1 koruma, eklemleri giiclendirme ve kalp sagligini destekleme gibi olumlu
etkileri de gozlemlenmektedir. Egzersiz, diyabet, obezite ve kanser gibi hastaliklara karsi

savunma mekanizmalarini giiglendirmede de 6nemli bir rol oynamaktadir (Yiiksel,2022).

Gilintimiizde siirekli degisen toplumsal yasam kosullariin, bireylerin yasam kalitesi
iizerinde dogrudan etkili oldugu goriilmektedir. Ozellikle uzun calisma saatleri, yogun sehir
trafigi, teknolojiye ayak uydurma ¢abasi, insanlar arasi iletisimdeki azalma ve hareketsiz yasam
tarz1, biiylik sehirlerde yasayan bireylerin sayisint her gecen giin artirmaktadir. Bu durum
bireylerde zihinsel ve fiziksel yorgunluga yol acmakta, dolayisiyla insanlar stres

kaynaklarindan uzaklasmak ve rahatlamak adina cesitli etkinliklere yonelmektedir. Bu tiir
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etkinlikler arasinda giiniimiizde en ¢ok tercih edilenlerden biri spor merkezleridir. Diinya
genelinde spor ve fitness merkezlerinin sayisinda gozlenen artis da bu yonelimin ne kadar

yayginlastigini agikca gostermektedir (Keklik,2023).

Egzersiz; kas kuvveti, esneklik ve dayaniklilik gibi fiziksel yeterlilik 6zelliklerini
artirmak amaciyla yapilan planli, tekrarli ve yapilandirilmis hareketlerin tiimiinii kapsayan
genel bir kavramdir. Bu hareketler kaslarin giiglenmesine, kalp-damar sisteminin gelismesine,
viicut yag oraninin azalmasina, kemik yogunlugunun artmasina ve stresin azalmasina yardimci
olur. Saglikl1 bir yasam siirdiirmenin temel taslarindan biri olarak kabul edilen egzersiz, oldukca
genis ve cesitli fiziksel aktiviteleri barindirir. Tanimlanmast zaman zaman karmasik olabilir
ciinkii hem kas-iskelet sistemini hem de kardiyovaskiiler yapiyr hedefleyen farkli bigimlerde
uygulanabilir. Bu uygulamalar, bireyin fiziksel 6zelliklerini korumayr ya da gelistirmeyi
amaglayan bilingli bir ¢aba igerir. Ayn1 zamanda egzersiz, diizenli bigimde yapilan fiziksel
aktivitenin 6zel bir formu olarak yasam tarzinin ayrilmaz bir pargasi haline gelmistir. Kisinin
fiziksel formunu korumasi, sagliini iyilestirmesi ve olast saglik problemlerinden
korunabilmesi i¢in etkilidir. Egzersiz; yiirliylis, kosu, ylizme, bisiklet gibi pek cok farkll
aktiviteyi kapsar ve bireyin yasi, tercihleri ile fiziksel kapasitesine gore c¢esitlendirilebilir

(Shamel, 2024).
2.5.1. Egzersizin Faydalarn

Egzersizin sosyolojik ve psikolojik faydalari dikkate alindiginda, egzersiz siireleri
bireyin kendine zaman ayirdigi ve bu sayede kendini mutlu hissettigi anlar olarak
degerlendirilebilir. Ayrica, egzersiz yoluyla viicudunu dengeleyen ve fiziksel goriiniimiinii
koruyan ya da iyilestiren birey, toplum i¢indeki konumunu da saglamaktadir. Sosyal ¢evrede,
bireylerin genellikle ilk olarak dis goriiniisleriyle degerlendirildigi g6z Oniine alindiginda,
fiziksel gorlinim 6nemli bir unsurdur. Egzersizin viicut dengesi, fiziksel goriiniim ve saglikli
yasama katkilari, bir biitiin olarak psikoloji {izerinde de onemli bir etki yaratir. Ozgiiveni
artirmasi ve bireyin kendisiyle barisik bir sekilde yasamin siirdiirmesine dogrudan ve dolayl
katkilar1 sayesinde egzersiz, insan hayatinin vazgecilmez bir parcasidir. Egzersizin duygusal
faydalar1 arasinda 6z giivenin artmasi, stres ve kayginin yonetiminde ilerleme kaydedilmesi ve
viicut imgesi dahil olmak {izere kisinin kendisiyle ilgili olumlu bir saglik algis1 gelistirmesi yer
alir. Ozellikle yetiskinlerde, spor ve yogun rekreasyonel faaliyetlere katilimin ruh hali iizerinde

belirgin olumlu etkiler sagladig tespit edilmistir (Kaya,2019).
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2.5.2. Egzersiz Bagimhihgi

Egzersiz bagimlilig, fiziksel egzersiz yapma konusunda asir1 bir istege sahip olma ve
egzersiz yapma, egzersizin zararl etkileri olmasina ragmen, 6rnegin sakatlik durumunda bile
egzersiz yapma ve engellenme durumunda kendini kotii hissetme olarak tanimlanan bir
durumdur. Bagimhilik kavramimin biyolojik bir madde disinda fiziksel egzersiz igin

kullanilmasi, karigikliga yol agmaktadir (Vardar,2012).

Egzersiz, fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla bileseninin (kardiyorespiratuar
dayaniklilik, esneklik, kas giicli) korunmasini veya gelistirilmesini amaglayan diizenli, planl
ve tekrarli fiziksel aktiviteler biitiiniidiir. Modern toplumda birgok birey, fiziksel egzersizi
giinliik hayatlarinin 6nemli bir pargasi haline getirmistir. Bu nedenle, saglikli bir yasam
stirdiirmek amaciyla diizenli olarak egzersiz yapmayi ciddiye alan insanlarin sayis1 giderek
artmaktadir. Psikolojik ve fizyolojik yararlar1 nedeniyle egzersiz yapmak ¢ogunlukla olumlu
bir davranis olarak kabul edilmektedir. Planli ve diizenli yapilan egzersiz, sagligin korunmasina
ve hastaliklarin 6nlenmesine yardimci olurken, bu fiziksel aktiviteler asirtya kacgarsa, kisilerde

olumsuz sonuglar dogurabilir (Arslanoglu ve dig.,2021).

Egzersiz bagimliligi, egzersiz rutininin bireyin kontroliinden ¢ikmasi, istenen etkinin
saglanabilmesi i¢in egzersiz siiresinin, sikliginin ve siddetinin siirekli olarak artirilmasi, aile ve
arkadaglara egzersiz yapmaktan vazgegememe nedeniyle vakit ayiramama, sosyal aktivitelere
katilmak yerine egzersiz yapma ve bireyin hayatini egzersiz aligkanligina goére yeniden

diizenlemesi olarak tanimlanmaktadir (Bayli ve dig,.2011).

Egzersiz, bireylerin kilo kontroliinii saglamalarina, kan basincin1 ve kolesterol
seviyelerini diisiirmelerine, solunum fonksiyonlarini iyilestirmelerine ve kalp krizi riskini
azaltmalarina yardimei olan aktiviteleri icerir. Diger yandan, egzersiz, bireylerin giinliik sorun
ve kaygilarini azaltmak i¢in 6nemli bir faktordiir. Bu baglamda, egzersizin kisilere hem fiziksel

hem de psikolojik agidan fayda sagladigi soylenebilir (Demir ve Tiirkeli,2019).

Egzersiz bagimliligi, tolerans, ¢ekilme etkisi ve kompulsif davranis olmak {izere ii¢
temel bilesenden olusur. Bu bagimlilik, egzersiz silirecinde fizyolojik belirtiler (tolerans,
kacinma) ya da psikolojik belirtiler (depresyon, gerginlik) seklinde kendini gosterebilir
(Yildirim ve ark.,2017).

Gilintimiizde saglik sorunlariin artmasi, fiziksel aktivite ve egzersize olan ilgiyi 6nemli

Olciide artirmistir. Bununla birlikte, modern toplumlarda idealize edilen beden algisinin
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yarattig1 baskilar da bireyleri saglikli ve formda bir viicuda ulasma ¢abasina yonlendirmistir.
Bu durum, bireylerin spora olan ilgisini daha da artirmis ve arastirmacilart egzersizin olumlu
ve olumsuz etkilerini daha ayrintili bir sekilde incelemeye tesvik etmistir(Kose ve

Baykose,2019).

Egzersiz bagimlilig1, uyumsuz bir durum olup bireyin sagligini iyilestirmek yerine daha
fazla probleme yol acabilir. Saglik agisindan tehdit olusturabilir; yaralanmalar, yetersiz
dinlenmeye bagli fiziksel zararlar ve Ozellikle yeme bozukluklariyla birlikte goriildiigiinde
yetersiz beslenme gibi sorunlara neden olabilir. Egzersiz bagimlilig siireklilik gosterebilir. Bu
durumdaki bireyler, viicutlarina iyilesme sans1 tanimadan uzun siire ve yogun sekilde egzersiz
yapabilirler. Normal bireyler, asir1 yorgunluk yasadiktan sonra genellikle yeterli dinlenme
saglar. Ancak egzersiz bagimlilari, yorgunluk veya hastalik gibi durumlara ragmen her giin
saatlerce egzersiz yapmaya devam edebilir. Egzersizi, stresle bag etmenin temel yolu olarak
goriirler ve bunu gergeklestiremediklerinde kaygi, hayal kiriklig1 veya duygusal rahatsizlik
hissederler (Paksoy,2021).

Egzersiz bagimlis1 olan ve siirekli egzersiz yapan bireylerde, bu durumu gosteren
belirtiler arasinda yorgun veya sakat olmalarina ragmen egzersize devam etmeleri, egzersiz
dozunu siirekli artirmalari, herhangi bir sebeple egzersiz yapamadiklarinda rahatsizlik
hissetmeleri, asir1 derecede egzersize zaman ayirmalar1 ve sosyallesmek ya da keyifli vakit

gecirmek yerine egzersizi tercih etmeleri yer almaktadir (Koroglu ve Sitti, 2023).

Egzersiz planinda, yiiklenme siiresi, siklig1 ve yogunlugu uygun seviyeyi agmamalidir.
Yiiklenme siklig1, egzersiz araliklarinin diizenlenmesi ve dinlenme siiresinin belirlenmesi
anlamina gelir ve bu 6l¢iitler dikkatli bir sekilde planlanmalidir. Yiiklenme siiresi ise egzersizin
ne kadar stireyle yapilacagiyla ilgilidir. Eger egzersizin siklig1 ve siiresi belirlenen seviyeyi asar
ve asirtya kacilirsa, bu durum bireyde saglik sorunlarina neden olabilir. Birey, standartlarin
iizerinde egzersiz sikligin1 ve yogunlugunu artirabilir. Tiim bos zamanini egzersiz yaparak
gecirmesi, cevresindeki kisiler tarafindan normal karsilanabilir, ¢linkii egzersiz, uygun
kosullarda bireylerin saghigina fayda saglayan bir aktivitedir. Ancak, birey saghigini korumak
amaciyla egzersizin sikligin1 ve yogunlugunu artiriyorsa, bu durum egzersiz bagimliligina
doniismiis demektir. Yani, saglikli olma amaciyla yapilan bir etkinlik, zamanla saglig1 olumsuz

etkileyen bir boyuta ulasabilir (Giines, 2020).
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2.6. BAGIMLILIK

Bagimlilik, bireyin bedensel, sosyal ve psikolojik sorunlarini ¢ozme amaciyla basladigi
madde kullanimini, zamanla kontrol edilemeyen bir davranis haline getirmesi olarak tanimlanir.
Bagka bir tanima gore bagimlilik, bireyin fiziksel ya da psikolojik zarar gérmesine ragmen bir
nesneye, kisiye veya varliga karsi engellenemez bir arzu duymasidir. Uzun yillardir bagimlilik,
fiziksel ve ruhsal bagimlilik olmak {izere iki grupta incelenmektedir. Fiziksel bagimlilik,
bireyin fizyolojik olarak maddeyi istemesiyle iligkilendirilir ve madde kullanilmadiginda,
bedenin maddeye uyum saglamis olmasindan dolay1 bazi belirtiler ortaya c¢ikar. Ruhsal
bagimlilik ise bireyin duygusal tatmin saglamak amaciyla madde kullanmasi durumudur. Bu
tiir bagimlilikta, madde kullanimi bireyde haz ve doyum gibi duygularin olugsmasina neden olur

(Sariozkan, 2024).
2.6.1. BAGIMLILIK TURLERI

2.6.1.2. Madde Bagimhihig:

Madde bagimlilig1, keyif verici ya da uyusturucu etkisi bulunan maddelerin kullanimina
bagl olarak gelisen bir bozukluk tiiriidiir. Bu maddeler sentetik veya bitkisel kdkenli olabilir
ve genellikle haliisinasyon, gevseme ya da haz hissi uyandirmakla birlikte, tekrar kullanma
istegini de tetikler. Viicuda alinan bu maddeler, bireyde ruhsal, bedensel ve davranigsal diizeyde
cesitli bozulmalara yol acabilir. Maddenin birakilmas: siirecinde ise 6fke, saldirganlik, uyku
bozukluklari, igtah kaybi, huzursuzluk, ates, titreme, kas agrilart ve terleme gibi yoksunluk
belirtileri goriilebilir. Bu durum, bireyin hem fiziksel hem de ruhsal sagligini olumsuz yonde
etkiler. Madde bagimliligi, biyolojik, psikolojik ve sosyal faktorleri igeren karmasik bir
problem olarak degerlendirilir. Fizyolojik diizeyde olusan kullanim istegi fiziksel bagimliligi;

duygusal gereksinimlerin giderilmesi amaciyla kullanimi ise psikolojik bagimlilig1 ifade eder.

2.6.1.3.Sigara ve Tiitiin Bagimhihig:

Sigara ve tiitiin kullanimi, bireylerin nikotin maddesine kars1 gelistirdigi bagimlilik
sonucu ortaya cikan bir saglik sorunudur. Diinya genelinde "nikotin kullanim bozuklugu"
olarak tanimlanan bu durum, kisilerin tiitiin iiriinlerini kullanma davranisini1 kontrol edememesi,
sosyal yasamlarinda sigaraya oncelik vermesi ve kullanimin kisitlanmasi ya da birakilmasi
halinde yoksunluk belirtileri yasamasi ile karakterizedir. Tiitliin bagimliligl, insan sagligi
{izerinde ciddi ve kalic1 olumsuz etkiler yaratmaktadir. Ozellikle kanser tiirleri, kalp-damar

rahatsizliklari, solunum sistemi hastaliklari, diyabet, mide rahatsizliklar1 ile agiz ve dis saglig1
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problemleri bu etkiler arasinda yer almaktadir. Sigara kullanan bireyler, sigara igmeyenlere

kiyasla daha yiiksek oranda erken 6liim riski tagimaktadir.
2.6.1.4. Alkol bagimhihg

Alkol bagimliligi, kisinin stirekli ve kontrolsiiz bir sekilde alkol tiikketimine devam
etmesiyle karakterize edilen bir bozukluktur. Bu durum, bireyde davranissal, bilissel ve
fizyolojik diizeyde cesitli degisimlere yol agabilir. Alkol kullaniminin birakilmasi durumunda
ise bireyde yoksunluk belirtileri ortaya ¢ikabilir. Siirekli alkol tiiketen kisiler zamanla sosyal
cevrelerinden uzaklasabilir ve toplumda olumsuz bir sekilde algilanan bireyler haline

gelebilirler (Daspinar, 2024).
2.7. SEDANTER BiREY VE YASAM KALITESI
2.7.1. Sedanter Yasam

Sedanter kelimesi, etimolojik olarak Latince kokenli “sedere” kelimesinden tiiremistir
ve “oturma” anlamina gelmektedir. Gilinlimiizde teknolojinin ilerlemesiyle masa baginda
gegirilen siire artmis, bu durum oturma davranisinda da artisa neden olmustur. Giinliik yasamda,
normal kalp atim seviyesinin biraz iizerinde enerji harcanmasina ragmen kalp atim hizinda
belirgin bir artiga yol agmayan oturmak, uzanmabk, televizyon izlemek veya telefonla ilgilenmek
gibi pozisyonlar sedanter aktiviteler olarak tanimlanmaktadir. Giderek yayginlagan bu sedanter
aktiviteler, toplum iizerinde olumsuz etkiler yaratmakta ve fiziksel hareketsizlik nedeniyle
kardiyovaskiiler hastaliklar gibi yiliksek risk faktorlerini artirmaktadir. Sedanter yasamin neden
oldugu olumsuz etkileri ortadan kaldirmak icin diizenli fiziksel aktivite yapmak gereklidir. Bu
aktivitelerin, haftada en az 3-4 giin, yarim saatten fazla siireyle ve biiyiik kas gruplarini
calistiracak sekilde yapilmasi Onerilmektedir. Diisiik fitness diizeyine sahip bireylerin
kardiyovaskiiler hastaliklar acisindan yiiksek risk faktorii tasidigir bilinmektedir. Sedanter
yasamin bir sonucu olarak, beden kitle indeksinin DSO tarafindan belirlenen araliklarin disinda
veya lizerinde olmasi ciddi saglik sorunlarina yol acgabilir. Ayrica, bu durumun yasam
kalitesinin bozulmasina, is yapabilme kapasitesinin diismesine ve fiziksel aktivite diizeylerinin

azalmasina neden oldugu da bilinmektedir (Cayirl,2022)

Duragan ve hareketsiz yagsam tarzini ifade eden bu kavram, haftanin belirli glinlerinde
onerilen seviyenin altinda fiziksel aktivite yapan kisiler i¢in ‘sedanter birey’ terimi
kullanilmaktadir. Yerlesik, sabit ve hareketsiz bir yasam tarzin1 ifade eden bu kavram,

bireylerin tekdiize ve hareketten uzak bir yasam bi¢imi siirdiirmeleri olarak tanimlanmaktadir.
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Hareketli bir yasam tarzindan uzak kalmak, insan sagligini ciddi tehlikelerle kars1 karsiya
birakmakta ve 6nemli saglik sorunlarina yol agmaktadir. Giiniimiizde bu durum, yaslh veya geng
birey ayrimi1 olmaksizin, gelecekte endise yaratabilecek en 6nemli sorunlardan biri olarak kabul
edilmektedir. Hareketsiz yasam, bireylerin hayatin1 olumsuz etkileyerek tembellige neden
olmakta ve c¢esitli hastaliklara yol agmaktadir. Yetersiz hareketlilik, asir1 duraganlik ve oturma
aliskanlig1, obezite gibi rahatsizliklarin en 6nemli nedenlerinden biri olarak goriilmektedir. Bu
durumun ortaya ¢ikmasindaki temel etkenin hareketsiz yasam oldugu belirtilmekte ve bu

konuda dikkatli olunmas1 gerektigi vurgulanmaktadir (Ozsaydi ve Giingor,2023).

Fiziksel aktivite diizeyi diisiik bireylerde, genellikle yiiriiyerek ulasabilecekleri
mesafelere otomobille gitmeyi tercih etmeleri, ¢ikilmast makul goriilebilecek yerlerde
merdiven yerine asansorii kullanmalar1 ve bos zamanlarini hareketsiz kalacaklar etkinliklerle
(TV izleme, bilgisayar oyunlari, uzun siire masa basinda ¢alisma vb.) gecirmeleri gibi
davramglar dikkat cekmektedir. Diinya Saghk Orgiitii'niin (WHO) her yil diizenli olarak
yaymnladigt raporlarda, fiziksel aktiviteden giderek uzaklasan nesillerin yetistigi
vurgulanmaktadir. 2015 yilinda yayinlanan raporda, diinya genelinde 6nde gelen 10 6lim
nedeninden birinin yetersiz fiziksel aktivite oldugu tespit edilmistir. Sagligin korunmasi
acisindan diizenli fiziksel aktivite yapmak, bireyin sagligina olumlu katki sagladigi gibi
toplumsal diizeyde de saglikli bir kitlenin olugmasina olanak tanimaktadir. Koruyucu ve
Onleyici saglik hizmetlerinin tedaviye yonelik hizmetlere kiyasla daha az maliyetli ve pratik
oldugu diisiiniildiigiinde, fiziksel aktivitenin sagliga olumlu etkileri ve diisiik maliyeti nedeniyle

birincil korunma ydntemi olarak on plana ¢iktig1 goriilmektedir (Keskin ve Caligkan,2017).
2.7.2. Yasam Kalitesi

Yasam kalitesi, bireyin yasadigi toplumsal ve kiiltiirel ¢evrede kendi beklenti, deger ve
hedefleri dogrultusunda yagamini nasil algiladigini ifade eden ¢ok boyutlu bir kavramdir. Bu
cercevede yasam kalitesi, yalnizca bireyin fiziksel sagligint degil, ayn1 zamanda psikolojik,
sosyal ve ekonomik yoOnlerden tatmin dilizeyini de igcermektedir. Bireyin 6znel
degerlendirmelerine dayali olarak ele alinan bu kavram, kisinin yagsamdan aldigi doyumu,
mutluluk seviyesini ve genel refah durumunu yansitir. Ayrica yasam kalitesi, bireyin giinliik
yagsamindaki rollerini yerine getirebilme yetisi, ruh hali, hastalik siireciyle basa ¢ikma becerisi
gibi ¢esitli unsurlar1 da kapsamaktadir. Dolayisiyla yagam kalitesinin degerlendirilmesi, bireyin

hem i¢sel hem de cevresel faktorlerle etkilesimi iizerinden yapilmaktadir (Cukurluéz, 2025).
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Yasam kalitesi kavrami, bireylerin fiziksel, psikolojik ve maddi diizeydeki
gereksinimlerini karsilama kapasitesiyle iligkilendirilmektedir. Bu kavram, kisinin duygusal,
bedensel ve islevsel yonlerden iyi olus halini ifade eder. Sadece saglikla sinirlt olmayan yasam
kalitesi, ayn1 zamanda sosyolojik ve siyasi baglamlarda da ele alinmaktadir. Cok boyutlu yapisi
nedeniyle, bu kavrami degerlendirmek ve akademik arastirmalara entegre etmek oldukca

karmasik bir siireci beraberinde getirir (Cetin, 2023).

Bireyler; hedeflerine ulasabildiklerinde, beklentilerini karsilayabildiklerinde ve
sorumluluklarin1 yerine getirdiklerinde yasama daha giicli bir sekilde tutunma egilimi
gosterirler. Bu durum, onlarin yasamdan daha fazla keyif almalarin1 ve zamanlarini daha
nitelikli bir bigimde degerlendirmelerini saglar. Bu siirecte bireyler, daha bagimsiz ve 6zgiir
kararlar alabilen, 6z giiveni yliksek kisiler haline gelmeye bagslar. Zamanin bu sekilde verimli
kullanimi, genel yasam kalitesinde artisla sonuglanabilir. Ozellikle bagimlilik sorunu yasayan
bireyler agisindan bu verimli zamanlarin 6nemi biiyliktiir. Ciinkii gecirilen kaliteli ve saglikli
zaman dilimleri arttikga, bireyin yasam kalitesinin de olumlu yonde gelisecegi gbz ardi
edilmemelidir. Bu baglamda, bireyin hem fiziksel hem de zihinsel agidan iyi olma halinin

yasam kalitesine dogrudan katki sagladigi sdylenebilir (Er,2021).
2.8. TENIS

Tenis, son yillarda artan popiilaritesiyle dikkat ¢ceken 6nemli spor dallarindan biri haline
gelmistir. Bu artis hem ulusal hem de uluslararasi diizeyde diizenlenen turnuvalara gosterilen
yogun ilgi ve artan seyirci sayilar ile acik¢a gézlemlenmektedir. Tenis, yapisi geregi her yas
grubundan bireyin katilimima olanak taniyan hem profesyonel hem de rekreatif amaglarla
uygulanabilen olimpik bir spor bransidir. Bu yoOniiyle yapilan bilimsel caligmalar, tenis
sporunun bireyler iizerinde ¢ok yonlii olumlu etkiler yarattigini gostermektedir. Ozellikle
fiziksel uygunluk, biligsel gelisim, sosyal etkilesim, egitsel kazanimlar ve genel saglik lizerinde

onemli katkilar sagladig1 bulgulanmistir (Ar1,2023).

Tenis, viicuttaki tiim kas gruplarini ayni anda ¢alistirabilen yapisiyla dikkat ¢ceken bir
spor dalidir. Bu spor dalinda basarili olabilmek i¢in bireylerin ¢eviklik, hizla yon degistirme,
kuvvet, dayaniklilik ve koordinasyon gibi fiziksel becerilere yiiksek diizeyde sahip olmalari
gerekmektedir. Tiirkiye’de tenis sporu ilk kez 20. yiizyilin baslarinda Istanbul'da oynanmis ve
1946 yilinda ilk resmi tenis miisabakasi diizenlenmistir. Zamanla gelisim gdstermesine ragmen
uzun bir siire elit bir spor olarak goriilmiis, ancak son yillarda bu algi degismeye baslamistir.

Artan ilgiyle birlikte ¢ok sayida tenis kortu inga edilmis, hatta konut projelerinde bile tenis
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alanlarina yer verilmeye baslanmistir. Bu gelismeler, bireylerin tenise yalnmizca performans
sporu olarak degil, ayn1 zamanda rekreasyonel bir etkinlik olarak da yonelmelerini saglamistir.
Tenisin genis yas gruplarina hitap edebilmesi ise bu alandaki yaygmligini artiran bagka bir
unsurdur. Yil iginde ¢esitli uluslararasi organizasyonlar diizenlenmekte olup, bu turnuvalar
amator ve profesyonel diizeyde gerceklesmekte ve cogunlukla Uluslararasi Tenis Federasyonu

(ITF) catist altinda yiiriitiilmektedir (Akgoniil,2023).

Tenis, farkli diizeylerdeki bireylerin katilimina uygun, tempolu ve hareketli bir spor
dalidir. Bu sporun rekabet¢i yapisi, oyuncularin tenise 6zgli bazi1 fiziksel ve zihinsel
yetkinliklere sahip olmasini zorunlu kilmaktadir. Maglarin uzun siirebilmesi, sporculardan
yiiksek dayaniklilik beklerken; kisa mesafeli hareketlerde hiz ve c¢eviklik de onemli hale
gelmektedir. Mac¢ esnasinda hizli diisiinme, ani karar alma ve yon degistirme becerileri ise
performansi dogrudan etkileyen unsurlar arasinda yer almaktadir. Bu nedenle, tenis branginda
basar1 elde edebilmek adina sporcunun hem viicut yapisinin hem de motor becerilerinin belirli

bir diizeyde olmas1 gerektigi sdylenebilir (Sar,2022).
2.8.1. TENIS OYUNUNUN TANIMI

Tenis, bir agla ikiye boliinmiis kort adi verilen bir alanda raketle oynanan bir top
oyunudur. Kortun iki yanindaki 1.37 m genisligindeki alanlar, ciftler maclarinda
kullanilmaktadir. Raketin agirlig1 370-400 gram arasinda olup, topun gevresi 6.35 ile 6.66 cm
arasinda degismektedir ve agirhigi 56,7-58.50 gram arasindadir. Karsilagmalar tekler, ¢iftler ve
karisik kategorilerde yapilir. Bir seti almak i¢in 6 oyun, bir oyunu almak icinse 4 say1 kazanmak
gereklidir. Teniste sayilar 15, 30, 40 ve oyun bi¢giminde sayilir. Tenis, diizgiin ve sert bir zemin
iizerinde tokag¢ biciminde bir raketle kece kaplanmis bir topa vurularak sahanin ortasinda yer
alan 91 cm yiksekligindeki bir filenin iizerinden ve direk yanlarindan gegcirilerek oynanan
sportif bir oyundur. Tenis, belirli 6lgiilere sahip ¢im, toprak veya sentetik zemin lizerinde 6zel
bir raket ve kece kaplanmis top kullanilarak, sahanin tam ortasinda yer alan 91,4 cm
yiiksekligindeki bir filenin iizerinden, karsilagsmay1 zorlastiracak sekilde rakibin ya da rakip
takimin sahasma topu gondermeye dayali, tekli veya esli oynanabilen bir spor dalidir

(Giil,2008).
2.8.2.TENIS TARIHCESI

Tenis, ilk olarak 13. ylizyilda Fransa'da “Le Jeu du Paume (avug oyunu)” adiyla yalnizca

soylular tarafindan saraylarda oynaniyordu. Baslangigta topa el ile vurularak oynanan bu oyun,
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zamanla raketlerin kullanilmasiyla gelisti. 17. yiizyilda tenis, kadin, erkek, geng, yasl herkesin
birlikte oynayabildigli az sayidaki spor dallarindan biri haline gelerek biiyiik bir ilgi gordii.
Fransiz ihtilali sonrasi ortadan kaybolan tenis, baz1 Fransiz tenis tutkunlarinin destegiyle ingiliz
Sarayi'nda varligini siirdiirdii. 18. yiizyillda tenis oyununda bazi degisiklikler yapilmistir.
Ornegin, baslangigta bir giiniin 24 saat olmas1 nedeniyle 24 oyun iizerinden oynanan maglar,
once 12, ardindan 6 oyunlu 3 set ilizerinden oynanmaya baslanmistir. Sayr ve puanlama
sistemindeki degisiklikler ise 19. yiizyllda tamamlanmis ve 1858 yilinda Ingiltere'nin
Birmingham kentinde ilk tenis kortu kurulmustur. 1872 yilinda Binbas1 Harry Gem ve Augurio
Pereira tarafindan Leamington Spa bolgesinde kurulan kuliip, tarihteki ilk tenis kuliibii olarak
kabul edilmektedir. Ilk uluslararasi tenis mag1 1883 yilinda Amerikalilar ile Ingilizler arasinda
oynanmistir. Kadinlar arasindaki ilk miisabaka ise 1884 yilinda gerceklestirilmistir. Hizla
gelisen tenis sporu, 20. yilizyilda uluslararasi turnuvalarla iilkeler arasi1 miicadele formatina
doniismiistiir. Tiirkler tenis sporuyla ilk kez 1915 yilinda tamismustir. Ik olarak Istanbul’da
Fenerbahge Kuliibii biinyesinde bir tenis subesi kurulmustur. Fenerbahg¢e’de baslayan ve
uluslararasi miisabakalarda yer alan Suat Subay, Sirinyan ve Sedat Erkoglu, Tiirk tenisinde 6ne
cikan ilk oyuncular arasinda yer almaktadir. Kadin tenis¢iler arasinda ise Vecihe Tas¢1, Adriel
Sadak, Mediha Baydar ve Hidayet Karaca dikkat c¢eken isimlerdir. Tiirk tenisciler, ilk
uluslararasi karsilasmalarint 1930 yilinda Yunanlilarla yapmistir. Tiirkiye Tenis Federasyonu

ise 1923 yilinda kurulmustur (Y1ldirim,2020).
2.8.3. Rekreasyon ve Tenis

Rekreasyon, bireyi hayata baglayan, dinlenmesine yardimci olan, eglendiren, mesgul
eden ve zevk almasini saglayan faaliyetlere katilmak ve bu faaliyetleri yapmak suretiyle ruh ve
beden sagligini ile canliligini korumaktir. Gilinlimiizde teknolojik alanda yaganan inanilmasi
gii¢ ilerlemeler, yasam standartlarinin arttigim1 diistindiirse de bu ilerlemelere paralel olarak
artan hareketsizlik oranlarinin, bireylerin sagligini tehdit eder seviyelere ulastigi ifade

edilmektedir (Hale,2023).

Cagdas yasamin evden ise, isten eve kisir dongiisii, insanlar1 giderek hareketsiz bir
yasam slirmeye itmekte, genellikle kisa siirede ise gitme endisesi nedeniyle saatlerce kuyrukta
bekleyen ve kisa mesafeleri bile yiiriimekten kagian bir toplum olusmaktadir. Gilinlimiizde
televizyon, sagladig faydalarin yani sira duragan yasami artiran dnemli faktdrlerden biri haline
gelmistir. Televizyon, ¢ogu zaman ev ziyaretlerini ortadan kaldirmis ve bazi durumlarda yakin
komsularin ziyareti bile gerceklesmemistir. Cocuklar ve gencler, spora ayiracaklari zamani
televizyona ayirmaktadirlar. Ruhsal dinlenmenin temelini, bos zamanlarin degerlendirilmesi

29



30

aligkanlig1 olusturur. Bos zamanlarda giizel sanatlarin herhangi bir daliyla ilgilenmek, ¢esitli
konular igeren kitaplar okumak, spor yapmak, bahc¢ede ¢alismak veya gelir saglayici el sanatlari
ogrenmek, insani glinlin yipratici etkilerinden uzaklastirir. Sagligimizi koruyabilmek i¢in
yapilmas1 gereken uygulamalardan biri spordur. Spor, insanin organik direncini, sistemlerin
fizyolojik kapasitesini ve ruh sagligin1 koruyan ve gelistiren bir ugrasidir. Giinliik hayatta
stirekli ve diizenli spor yapmak, yasam boyu saglikli, zinde ve gii¢lii kalmanin 6nemli bir
yoludur. Bir toplumun en degerli varligi, yetigmis, iistiin viicut ve zeka potansiyeline sahip
bireyleridir. Bu nitelikler, bireye kazandirilacak spor aliskanligi ile elde edilir. Ayrica, spor,

bireyleri zararli aligkanliklardan uzak tutan 6nemli bir faaliyettir (Ertiiziin ve Karakiigiik,2014).

Giindelik yasamin kacinilmaz bir sonucu olarak ortaya ¢ikan fizyolojik ve psikolojik
sorunlarla basa ¢ikmada ve organizmay1 saglikli ve zinde tutmada, bos zamanlarda yapilan
rekreasyonel egzersizlerin 6nemli bir rolii vardir. Bireyin karsilastig1 fizyolojik ve psikolojik
sorunlart minimuma indirmede rekreasyonel egzersizlerin etkili bir faktor oldugu, yapilan
bir¢ok calisma ile ortaya konmustur. Rekreasyonel egzersize diizenli katilim, fiziksel saglik
iizerindeki olumlu etkilerinin yani1 sira, birey psikolojisinin diizenlenmesi, stresten
uzaklasilmasi ve giinliik yasamin getirdigi gerilim ve heyecanin azalmasinda da 6nemli faydalar
saglamaktadir. Fizyolojik agidan bakildiginda, rekreasyon, tekrarlanan stresin yol actigi
yorgunluk ve tiikkenmislik durumlarini1 azaltmak veya rahatlatmak amaciyla yapilan cesitli
onleyici veya tedavi edici aktiviteleri kapsamaktadir. Ornegin, rahatlamak igin yapilan sportif
aktiviteler gibi. Bunun yani sira, rekreasyon, ruh sagligi i¢in yapilan sportif etkinlikleri de
icermelidir. Bireyleri spor yapmaya yonlendiren sebepler, yalnizca hareket ve bedensel alanla
sinirli degildir. Bagkalariyla iligki kurma istegi, yalniz kalma korkusu, sosyal bir varlik olma
ihtiyaci da en az sportif ve saglikli olma istegi kadar 6nemli bir rol oynamaktadir (Birol ve

ark.,2016).

Sportif rekreasyon veya rekreatif spor etkinlikleri, miisabakalara dayali performans
sporlarindan farkli olarak, daha az iddiali olmay1, kurallara uymay1 ve adil olmay1 gerektiren
olgunluk becerilerini gelistirmeye yoneliktir. Rekreatif amacli yapilan fiziksel etkinlikler, sorun
¢Oozme becerileri, yeni beceriler 6grenme ve basari ve basarisizliklarla ilgili yeni yollar kesfetme
konusunda miikemmel firsatlar sunmaktadir (Ekinci ve dig.,2014). Spor, toplumun sosyal ve
kiiltiirel altyapisinda ayrim gozetmeksizin tim insanlar1 kapsayan evrensel bir yapiya
doniismiistiir. Sporun yarigma amacinin Otesinde, sagligi koruma diislincesi de gelismeye

baslamis ve genis insan kitleleri ¢esitli sportif etkinliklere katilmaya davet edilmistir. Yasam
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boyu spor, saglikli yasam igin spor, fitness, aerobik, jogging gibi sloganlarla spor yapan

bireylerin sayisinin artirilmasi hedeflenmistir (Tiikel,2018).
2.8.4. Rekreasyon Perspektifinden Yapilmis Calismalar (Tenis — Egzersiz Bagimhihigr)

Birgéniil (2019), “Tenis Sporuna Yénelik Egzersiz Bagimhiligi ve Huzur Iliskisi”
baslikli ¢alismasinda, Ankara ilinde en az bir yildir haftada ii¢ giin diizenli spor yapan
bireylerde egzersiz bagimliligi ile huzur diizeyi arasindaki iligkiyi incelemistir. Arastirma
kapsaminda, 215 tenis oyuncusundan elde edilen veriler IBM SPSS 23.0 programi ile analiz
edilmistir. Sonugclar, egzersiz bagimlilig1 ve huzur diizeyleri agisindan cinsiyet, egitim durumu,
medeni durum ve c¢ocuk sayis1 gibi demografik degiskenlerin anlamli bir farklilik
olusturmadigini, ancak spor gecmisi 1-4 yil ve 15-19 yil olan bireyler arasinda egzersiz

bagimlilig1 diizeyinde anlamli fark bulundugunu goéstermistir (Birgoniil, 2019, s. 78).

Demir ve Namli (2022), “Egzersiz Bagimliligi; Tenis Oyunculart Ornegi” adli
caligmalarinda, kamu ve 6zel sektor ¢alisant olup 21-38 yas arasinda yer alan ve haftada en az
iki kez diizenli tenis oynayan bireylerin egzersiz bagimlilig1 diizeylerini degerlendirmistir.
Arastirmaya katilan 120 kisi iizerinde uygulanan Egzersiz Bagimliligi Olcegi sonuglarma gore,
yas ilerledikge ve gelir diizeyi arttikca egzersiz bagimlilig1 diizeylerinin yiikseldigi, buna
karsilik cinsiyetin anlamli bir farklilik olusturmadigi belirlenmistir. Ayrica gelir diizeyi yliksek
bireylerde tolerans ve tutku puanlarinin daha yiiksek oldugu; yas ile bireysel-sosyal ihtiyaclarin
ertelenmesi arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde bir iligki oldugu saptanmistir (Demir &

Namli, 2022, s. 90).

Karademir (2022) ise “Rekreatif Amagli Tenis Oynayan Bireylerin Algiladiklari
Rekreasyonel Fayda, Serbest Zaman Doyumu ve Mutluluk Diizeyleri Arasindaki Iligkinin
Incelenmesi” baslikli calismasinda, Ankara ilinde rekreatif amacli tenis oynayan 124 kadin ve
205 erkek olmak {iizere toplam 329 birey lizerinde arastirma yapmistir. Bu c¢aligmada
Rekreasyonel Fayda Olgegi, Serbest Zaman Doyum Olgegi ve Oxford Mutluluk Olgegi
kullanilmis; kadinlarin serbest zaman doyumu ve rekreasyonel fayda puanlarinin erkeklerden
daha yiiksek oldugu, ancak mutluluk diizeylerinin cinsiyete gore anlamli bir farklilik
gostermedigi tespit edilmistir. Ayrica medeni durum ve cocuk sahibi olmanin mutluluk
puanlarini etkiledigi, ancak serbest zaman doyumu ve rekreasyonel fayda {lizerinde anlamli bir
etkisinin bulunmadigi belirlenmistir. Genel olarak, serbest zaman doyumu yliksek olan

bireylerin mutluluk ve rekreasyonel fayda diizeylerinin de yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir
(Karademir, 2022, s. 65).

31



32

UCUNCU BOLUM
YONTEM

Bu boliimde arastirma modeli, evren, 6rneklem, verilerin toplanmasi ve analizi ile ilgili

bilgiler yer almaktadir.

3.1.Arastirma Modeli

Bu arastirma, nicel arastirma yontemleri kapsaminda kesitsel tarama modeli
kullanilarak gerceklestirilmistir. Kesitsel tarama modeli; belirli bir zamanda, belirlenen
degiskenler arasindaki iliskiyi ortaya koymay1 ve mevcut durumu betimlemeyi amaglayan bir
arastirma desenidir. Arastirmada, diizenli olarak tenis oynayan bireylerin egzersiz bagimlilig
diizeyleri ile rekreasyonda algiladiklar1 saglik ¢iktilari arasindaki iliski incelenmistir. Kesitsel
tarama modeli, genis bir 6rneklem grubuna kisa siirede ulasma ve mevcut durumu saptama

acisindan uygun goriilmiistiir.
3.2.Arastirma Grubu

Arastirmanin evrenini, Konya ve Ankara illerinde diizenli olarak tenis oynayan bireyler
olusturmaktadir. Aragtirmada kolayda 6rnekleme yontemi ile bu illerde belirli tenis kuliiplerine
ve sosyal tenis gruplarina iiye olan ya da bireysel olarak diizenli sekilde tenis oynayan ve

caligmaya goniillii olarak katilan sedanter 300 kadin ve erkek tenis oyuncusuna ulasilmistir.

Katilimcilarin se¢iminde asagidaki sinirliliklar dikkate alinmistir;

e 18 yas ve lizeri olmak,
e Son bir y1l igerisinde haftada en az 2 giin diizenli olarak tenis oynamak,

e Arastirmaya goniillii olarak katilmay1 kabul etmek.
3.3.Veri Toplama Araglan

Arastirmaya ait veriler ii¢ boliimden olusan anket formu ile elde edilmistir.

3.3.1.Demografik Bilgi Formu

Katilimcilarin - kigisel bilgilerini ve tenis aligkanliklarini belirlemeye yonelik
hazirlanmistir. Formda; cinsiyet, yas, boy uzunlugu, viicut agirhi@i ve kag yildir diizenli tenis

oynadiklar1 sorular1 yer almaktadir.
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3.3.2.Egzersiz Bagimhhig Olcegi: Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi Alt Boyutlar

Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi: Egzersize asir1 odaklanma ve bunun duygusal etkilerini

degerlendirir.

Bireysel-Sosyal Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catisma: Egzersiz nedeniyle bireysel ve sosyal

ihtiyaclarin ertelenmesi ve ortaya ¢ikan ¢atismalari dlger.

Tolerans Gelisimi ve Tutku: Egzersize karsi gelisen tolerans ve tutku diizeyini belirler
(Tekkursun ve dig,,2019) Bireylerin egzersiz yapma aligkanliklar1 dogrultusunda bagimlilik
diizeylerini belirlemek amaciyla gelistirilmis, giivenilir ve gecerli bir 6l¢me aracidir. Bu 6lgek,
bireylerin egzersiz davranislarina yonelik bagimlilik gostergelerini dlgen maddelerden
olusmaktadir. Olgekte yer alan her madde, katilimeilar tarafindan 5°1i Likert tipi (1=Kesinlikle

Katilmiyorum, 5=Kesinlikle Katiltyorum) seklinde derecelendirilmistir.

3.3.3.Rekreasyonda Algilanan Saghk Ciktilar1 Olcegi
Rekreasyonda Algilanan Saghk Ciktilarinin Alt Boyutlar:

Tyilestirilmis Durum Alt Boyutu: Bireyler, fiziksel ve psikolojik iyilik hallerini siirdiirebilmek
ve hastaliklardan korunabilmek i¢in ¢esitli aktivitelere katilmaktadir. Serbest zaman
aktiviteleri, bireylerin 6nceki durumlarina kiyasla kosullarini iyilestirmelerinde rehberlik edici

bir rol oynamaktadir.

Daha Kétii Bir Durumun Onlenmesi Alt Boyutu: Literatiirdeki ¢aligmalar, bireylerin giinliik
yasam ihtiyaclarini karsilayabilmeleri, saglikli bir yasam siirdiirebilmeleri ve basarili bir sekilde
yaslanabilmeleri i¢in diizenli olarak serbest zaman ve fiziksel aktivitelere katilmalarinin
onemini vurgulamaktadir. Saglik acisindan kendini sorunlu hisseden bireylerin, mevcut saglik
durumlarin1  korumak ve koétiilesmesini engellemek amaciyla rekreasyonel aktivitelere

yoneldikleri ifade edilmektedir.

Psikolojik Deneyimin Gergceklestirilmesi Alt Boyutu: Rekreasyonel aktivitelere katilim
nedenlerini anlamak, bireylerin serbest zaman davraniglarini yalnizca bir aktivite olarak degil,
belirli bir ortamda psikolojik, sosyal ve fizyolojik sonuglar1 olan bir deneyim olarak

degerlendirmeyi amaglamaktadir (Serdar,2020).

Katilimeilarin tenis faaliyetleri sonrasinda algiladiklan fiziksel, psikolojik ve sosyal saglik

¢iktilarnin diizeyini belirlemeye yonelik hazirlanmis bir dlgektir. Olgek, farkli boyutlardan
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olusmakta olup, katilimcilar her maddeyi 5°li Likert tipi derecelendirme yontemiyle

yanitlamistir.

3.4. Veri Toplama Siireci

Arastirmada veriler, online anket formu araciligiyla toplanmistir. Anket formu, Google
Forms platformu {izerinden hazirlanarak, Konya ve Ankara’da bulunan tenis kuliipleri, sosyal
tenis gruplar1 ve bireysel tenis oyuncularina ulagtirilmistir. Katilimeilara anket linki e-posta ve
sosyal medya araciligiyla gonderilmis ve anketi doldurmalar1 saglanmigtir. Anketin basinda,
arastirmanin amaci, katilmin goniilliiliik esasina dayandigi ve kisisel bilgilerin gizli
tutulacagina dair bilgilendirme yapilmis ve aydinlatilmis onam formu eklenmistir. Bu arastirma
Necmettin Erbakan Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu
Bagkanlhiginin 12/07/2024 tarihli 2024/567 sayili karari sonucunda ¢alismanin etik agidan

uygun olduguna oybirligi ile karar verilmistir.
3.5. Veri Analizi

Bu c¢alismada elde edilen veriler SPSS 26.0 programi kullanilarak analiz edilmistir.
Oncelikle katilimcilarin  demografik 6zelliklerine iliskin frekans ve yiizde dagilimlari
incelenmistir. Verilerin normal dagilima uygunlugunu belirlemek amaciyla Skewness
(carpiklik) ve Kurtosis (basiklik) degerleri degerlendirilmis, bu degerlerin -1 ile +1 araliginda
olmas1 normallik gostergesi olarak kabul edilmistir. Verilerin normal dagilim gosterdigi
durumlarda parametrik testler tercih edilmistir. iki grup arasindaki karsilastirmalar igin
bagimsiz gruplar t-testi, lic ve daha fazla grup arasindaki farklar i¢in ise tek yonlii ANOVA
analizi uygulanmistir. ANOVA sonucu anlamli bulundugunda, farkin hangi gruplar arasinda
oldugunu belirlemek iizere Tukey HSD testi yapilmistir. Degiskenler arasindaki iliskileri
incelemek i¢in Pearson korelasyon analizi kullanilmig ve elde edilen korelasyon katsayilari ile

degiskenler arasindaki iliski diizeyi yorumlanmistir.
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DORDUNCU BOLUM

4.1. BULGULAR

Tablo 9. Arastirma grubuna yonelik demografik bilgiler.

Degisken Kategori N %
Cinsiyet Kadn 144 45,4%
Erkek 173 54,6%
Yas 18 alt1 53 16,7%
18-20 56 17,7%
21-23 61 19,2%
24-26 52 16,4%
27 ve lzeri 95 30,0%
Boy uzunlugu 170 ve alt1 108 34,1%
171-175 106 33,4%
176 cm ve tizeri 103 32,5%
Viicut agirh@ 70 alt1 91 28,7%
71-75 68 21,5%
76-80 71 22,4%
81 kg ve lizeri 87 27,4%
Tenis Oynama Siiresi 2-5 yil arasi 71 22,4%
5-8 yil arast 55 17,4%
8-10 y1l arasi 57 18,0%
10 yildan fazla 134 42.3%

Tablo 1, Arastirmaya katilan bireylerin demografik 6zellikleri incelendiginde,

katilimeilarin - %45,4’i4  kadin, %54,6’s1 ise erkeklerden olusmaktadir. Yas dagilimina

bakildiginda, katilimcilarin %16,7’s1 18 yas alt1, %17,7’s1 18-20 yas aralifinda, %19,2’si 21-

23 yas arasinda, %16,4’li 24-26 yas araliginda ve %30,0°1 27 yas ve iizerindedir. Boy uzunlugu

degiskeni agisindan degerlendirildiginde, katilimcilarin %34,1°1 170 cm ve alt1, %33,4°14 171-

175 cm araliginda ve %32,5’1 ise 176 cm ve iizerindedir. Viicut agirlig
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incelendiginde, %28,7’si 70 kg alt1, %21,5’1 71-75 kg, %22,4’1 76-80 kg ve %27,4’1i 81 kg ve
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iizeri viicut agirhgna sahiptir. Katilimcilarin tenis oynama siirelerine bakildiginda ise
%22,4’iniin 2-5 y1l, %17,4’tinlin 5-8 y1l, %18,0’min 8-10 yil ve %42,3’liniin 10 yildan daha

uzun siiredir tenis oynadigi goriilmektedir.

Tablo 10. Degiskenlere yonelik tanimlayict bulgular ve normallik degerleri.

Istatistik PDG DKDO ID AODD BSIE TGT RASC EB
Ortalama 4,7219 43912 4,4921 3,4250 2,9448 3,0260 4,5611 3,1616
Standart Sapma 1,0462 1,2063 1,4087 0,6140 0,6302 0,7436 0,9866 0,4424
Carpikhik (Skewness) 0,759 0,449 0,375 0,463 0,177 0,107 1216 0,526
Carpiklik Hatasi 0,137 0,137 0,137 0,137 0,137 0,137 0137 0,137
Basiklik (Kurtosis) 0022 -0,153 -0,645 -0,238 -0,037 -0,208 0,671 1,346
Basiklik Hatas1 0,273 0,273 0,273 0,273 0273 0,273 0273 0,273

Verilen betimsel istatistiksel bulgular dogrultusunda (Tablo 2), PDG, DKDO, ID,
AODD, BSIE, TGT, RASC ve EB degiskenlerine iliskin degerlendirmeler yapilmistir. En
yiiksek ortalama 4,72 ile PDG boyutunda gézlenirken, bunu sirastyla RASC (4,56) ve ID (4,49)
izlemektedir. Bu durum, katilimcilarin bu boyutlara yonelik algilarinin gérece yiiksek oldugunu
gostermektedir. En diisiik ortalama ise 2,94 ile BSIE boyutunda yer almakta, bu da bu alandaki
algilarin diger boyutlara kiyasla daha diisiik oldugunu gostermektedir. Degiskenlerin standart
sapmalarinin genel olarak 1’in altinda veya civarinda oldugu, dolayisiyla dagilimin
homojenliginin kabul edilebilir diizeyde bulundugu soylenebilir (Biiyiikoztiirk, 2021).
Carpiklik (skewness) degerlerine bakildiginda, tiim degiskenlerin pozitif yonde g¢arpiklik
gosterdigi goriilmektedir. Ozellikle RASC boyutunda 1,216 gibi belirgin bir pozitif ¢arpiklik
degeri mevcuttur. Bu durum, puanlarin dagiliminin sola ¢arpik oldugunu, yani katilimcilarin
genellikle yiiksek puanlar verdigini gostermektedir. Carpiklik ve basiklik degerlerinin +1,5
sinirlari igerisinde olmasi, dagilimlarin normal dagilima yakin oldugunu gosterir (Tabachnick
& Fidell, 2013). Basiklik (kurtosis) degerleri ise genellikle -1 ile +1 arasinda degismekle
birlikte, EB boyutunda 1,346 ile daha sivri (leptokurtik) bir dagilim oldugu anlasilmaktadir. Bu
da katilimcilarin bu boyutta daha yogun sekilde benzer puanlar verdigini diisiindiirmektedir.
Sonug olarak, dagilimlar genel olarak normal dagilima yakin bir yap1 sergilemekte ve bu durum

parametrik testlerin kullanilabilirligini desteklemektedir (Field, 2018).
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Tablo 11. Cinsiyet degiskenine yonelik karsilastirma analizi (bagimsiz gruplar t-testi).

Degisken Kadin (Ort + SS) Erkek (Ort + SS) t p

PDG 4.62+0.90 481+1.15 -1.636 103
DKDO 4.26 + 1.06 4.50 +1.31 -1.772 077
iD 424 +131 4.70 + 1.45 -2.954 .003
AODD 3.37+0.57 3.47+0.65 -1.393 165
BSIE 2.96+0.62 2.94+0.64 0.290 772
TGT 3.00 + 0.69 3.04+0.78 -0.498 619
RASC 4.41 +0.82 4.68 +1.09 -2.517 012
EB 3.14+0.38 3.18 +0.49 -0.852 395

Bagimsiz gruplar t-testi sonuclarina gore (tablo 3), cinsiyetler arasinda anlamli fark
yalnizca iyilestirilmis durum (p = .003) ve rekreasyonda algilanan saglik ¢iktilar1 (p = .012)
degiskenlerinde gbzlenmistir; her iki durumda da erkeklerin ortalama puanlar1 kadinlara gore
daha yiiksektir. Diger degiskenlerde (Psikolojik Deneyimin Gergeklestirilmesi(PDG), Daha
Koéti Bir Durumun Onlenmesi(DKDO), Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi(AODD),
Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma(BSIE), Tolerans Gelisimi ve Tutku (TGT)
cinsiyetler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir. Bu sonuglar,
genel olarak erkek katilimeilarin bazi psikolojik dayaniklilik boyutlarinda daha yiiksek diizeyde
algiya sahip oldugunu, ancak ¢ogu degiskende cinsiyete bagli anlamli bir fark olmadigin

gostermektedir.

Tablo 12. Yas degiskenine yonelik karsilagtirma analizi (anova).

Degisken Grup Ortalama £ SS F (df = 4,312) p Anlamh Farkhihk
PDG 18 alt1 4.51+0.65 11.645 .000 27+ > diger gruplar
18-20 4.51+£0.84
21-23 4.32+0.76
24-26 4.63+1.04
27+ 528 +1.26
DKDO 18 alt1 3.95+0.99 5.838 .000 27+ > diger gruplar
18-20 4.21+1.00
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Degisken Grup Ortalama + SS F (df = 4,312) p Anlamh Farkhihik
21-23 4.17£1.01
24-26 453+1.15
27+ 4.80+1.43
iD 18 alt1 4.01+1.01 9.584 .000 27+ > diger gruplar
18-20 4.24£1.17
21-23 4.07+1.16
24-26 4.53+£1.22
27+ 516+ 1.71
AODD 18 alt1 3.22+045 7.135 .000 27+ > 18-, 18-20, 21-23
18-20 3.32+£0.56
21-23 3.29+0.49
24-26 3.44 +0.64
27+ 3.68+£0.70
BSIE 18 altt 291+£0.59 1.008 403 Yok
18-20 2.96 + 0.68
21-23 2.98 £ 0.60
24-26 3.07 £0.67
27+ 2.86+0.61
TGT 18 alt1 2.87+0.79 2.353 .054 Yok (sinirda)
18-20 3.18+£0.61
21-23 2.92+0.73
24-26 2.92+0.86
27+ 3.14+£0.72
RASC 18 alt1 4.21+048 13.051 .000 27+ > diger gruplar
18-20 4.35+0.71
21-23 4.21+0.61
24-26 4.57+0.99
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Degisken Grup Ortalama + SS F (df = 4,312) p Anlamh Farkhihik
27+ 5.10+1.27

EB 18 alt1 3.03+0.36 2.933 021 27+ > 18-
18-20 3.16 +£0.38
21-23 3.09+0.34
24-26 3.19+0.58
27+ 3.27+0.48

Yas gruplarina gore yapilan ANOVA sonuglarma gére (tablo 4), PDG, DKDO, ID,
AODD, RASC ve EB degiskenlerinde anlamli farkliliklar goriilmiistiir. Ozellikle 27 yas ve

tizeri grup, diger tiim yas gruplarina kiyasla bu degiskenlerde daha yiiksek ortalamalara sahiptir.

Bu durum, yas ilerledik¢e bu alanlarda olumlu yonde bir artig oldugunu gostermektedir. AODD

degiskeninde ise 27+ grubu, 18 yas alt1, 18—20 ve 21-23 yas gruplarindan anlamli diizeyde daha

yiiksek puan almistir. Buna karsilik, BSIE degiskeninde yas gruplari arasinda anlamli bir fark

bulunmamistir (p = .403). TGT degiskeni icin fark anlamlilik siirindadir (p = .054) ancak

istatistiksel olarak anlamli kabul edilmemektedir. Bu bulgular, 6zellikle 27 yas ve iizeri

bireylerin daha yiiksek algi, dayaniklilik ve stirdiiriilebilirlik diizeyine sahip oldugunu, yasin bu

degiskenler lizerinde 6nemli bir belirleyici olabilecegini gostermektedir.

Tablo 13. Boy uzunlugu degiskenine yonelik karsilastirma analizi (anova).

Degisken Grup Ortalama+SS F (df=2,314) p Anlamh Farkhhik
PDG 170 ve alt1 4.84+£1.00 3.158 .044 170 <>171-175 (GH: p = .037)
171-175 4.52+0.94
176 cm ve lizeri 4.81+1.17
DKDO 170 ve alti 436+1.16 0.404 668 Yok
171-175 434=+1.11
176 cm ve lizeri 448 +1.35
iD 170 ve alt1 453+1.44 1.586 206 Yok
171-175 431+1.27
176 cm ve lizeri 4.65+1.50
AODD 170 ve alt1 3.47£0.62 2.273 .105 Yok
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Degisken Grup Ortalama+SS F (df=2,314) p Anlamh Farkhihk
171-175 3.32+0.54
176 cm ve iizeri 3.49 £ 0.66

BSIE 170 ve alt1 2.97+0.64 0.295 745 Yok
171-175 2.96 £ 0.63
176 cm ve iizeri 2.91+0.63

TGT 170 ve alt1 3.01+0.71 0.563 .570 Yok
171-175 2.98+£0.71
176 cm ve lizeri 3.09 £ 0.81

RASC 170 ve alt1 4.61 £0.95 2.013 135 Yok
171-175 4.41+0.83
176 cm ve lizeri 4.66 + 1.15

EB 170 ve alt1 3.18+£0.41 0.955 .386 Yok
171-175 3.11+041
176 cm ve lizeri 3.19+£0.50

Boy degiskenine gore yapilan ANOVA analizine gore (tablo 5), sadece PDG

degiskeninde anlamli bir fark bulunmustur (p = .044). Post-hoc testine gére 170 cm ve alt1 grup,

171-175 cm grubuna kiyasla anlamli derecede daha yiliksek PDG puanina sahiptir. Diger tiim
degiskenlerde (DKDO, iD, AODD, BSIE, TGT, RASC, EB) boy gruplar1 arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik gozlenmemistir. Bu sonuglar, boy uzunlugunun genel olarak

degiskenler lizerinde belirleyici bir etkisi olmadigini, sadece PDG agisindan smirlt bir farklilik

olusturdugunu gostermektedir.

Tablo 14. Viicut agrhigi degiskenine yonelik karsilagtirma analizi (anova).

Degisken Grup Ortalama + SS F (df = 3,313) p Anlamh Farklilik
PDG 70 alt1 4.80+1.06 0.395 757 Yok

71-75 4.66+1.02

76-80 4.64£0.90

81+ 475+ 1.17
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Degisken Grup Ortalama £ SS F (df = 3,313) p Anlamh Farkhhk
DKDO 70 alt: 4.47£1.19 1.545 203 Yok
71-75 442+1.19
76-80 413+1.12
81+ 451+1.29
iD 70 alti 4.48 + 1.44 1.441 231 Yok
71-75 4.47+1.30
76-80 425+142
81+ 472+ 1.44
AODD 70 alt1 3.45+0.58 4.371 .005 76-80 < 81+
71-75 3.46 £0.58
76-80 3.21+£0.55
81+ 3.55+0.68
BSIE 70 alt1 2.92+0.55 0.071 975 Yok
71-75 2.97+0.65
76-80 2.94+0.71
81+ 2.95+0.64
TGT 70 alt1 3.07+0.80 1.173 320 Yok
71-75 3.14+0.64
76-80 2.93+0.71
81+ 2.98+0.79
RASC 70 alt1 4.62+0.97 1.196 311 Yok
71-75 4.54+0.97
76-80 438 +0.85
81+ 4.66+1.11
EB 70 alt1 3.17+£0.40 2.197 .088 Yok
71-75 3.21+0.46
76-80 3.05+0.40
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Degisken Grup Ortalama £ SS F (df = 3,313) p Anlamh Farkhhk

81+ 3.20+£0.50

Kilo degiskenine gore yapilan ANOVA analizinde (tablo 6) yalmizca AODD
degiskeninde anlamli bir fark bulunmustur (p = .005). Post-hoc test sonuglarina gére 76-80 kg
grubunun AODD puani, 81 kg ve tizeri gruba gore anlamli diizeyde daha diisiiktiir. Diger tiim
degiskenlerde (PDG, DKDO, ID, BSIE, TGT, RASC, EB) kilo gruplar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Bu bulgular, katilimcilarin kilolarinin biiyiik
Olciide degiskenler lizerinde belirleyici bir etkisinin olmadigini, yalnizca AODD agisindan

sinirl bir farklilik olusturdugunu gostermektedir.

Tablo 15. Tenis tecriibesi degiskenine yonelik karsilagtirma analizi (anova).

Degisken Grup Ortalama+SS F (df=3,313) p Anlamh Farkhilik
PDG 2-5y1l 4.34+0.80 16.36 .000 10 yildan fazla > diger tiim gruplar
5-8 yil 4.54£0.76

8-10 yil 4.34+0.77

10+ yil 5.16+1.20
DKDO 2-5y1l 3.98+1.01 11.34 .000 10 yildan fazla > diger tiim gruplar
5-8 yil 4.25+1.00

8-10 y1l 4.02+0.99

10+ y1l 4.82+133
iD 2-5y1l 4.13+1.13 9.81 .000 10 yildan fazla > diger tiim gruplar
5-8 yil 4.13+1.26

8-10 yil 416+ 1.03

10+ y1l 4.97+1.59
AODD 2-5y1l 3.20+0.56 8.76 .000 10 yildan fazla > 2-5 ay, 8-10 yil
5-8 yil 3.39+0.45
8-10 yil 3.30+0.51
10+ yil 3.61 +0.69
BSIE 2-5yil 2.97+0.62 0.47 703 Yok
5-8 yil 3.02+£0.66
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Degisken Grup Ortalama+SS F(df=3,313) p Anlamh Farkhihik

8-10 y1l 2.93+£0.58

10+ yal 2.91£0.65
TGT 2-5y1l 2.98 +£0.71 1.83 141 Yok
5-8 yil 3.05+£0.67

8-10 y1l 2.85+£0.71

10+ y1l 3.12+0.79
RASC 2-5y1l 4.18 +0.62 19.08 .000 10 yildan fazla > diger tiim gruplar
5-8 yil 4.35+0.64

8-10 y1l 4.20+0.65

10+ yil 5.01+1.19
EB 2-5yil 3.07+0.39 3.70 012 10 yildan fazla > 2-5 ay, 8-10 yildan
5-8 yil 3.18+0.36

8-10 yil 3.07+0.37

10+ yil 3.25+0.51

Tenis tecriibesine gore yapilan ANOVA analizinde (tablo 7) PDG, DKDO, iD, AODD,
RASC ve EB degiskenlerinde anlamli farkliliklar bulunmustur. Bu degiskenlerde 10 y1l ve tizeri
tenis tecriibesine sahip olan grup, diger tim gruplara kiyasla daha yiiksek puanlara sahiptir.
AODD ve EB degiskenlerinde ise 10+ y1l grubu, 6zellikle 2—5 yi1l ve 8-10 y1l gruplarina gore
anlaml1 sekilde daha yiiksek ortalamaya sahiptir. BSIE ve TGT degiskenlerinde ise gruplar
arasinda anlamli bir fark gézlenmemistir (p > .05). Bu bulgular, tenis tecriibesi arttikca bazi
biligsel, duygusal ve c¢evresel farkindalik diizeylerinin belirgin sekilde yiikseldigini

gostermektedir. Ozellikle uzun siireli tenis deneyiminin olumlu katkilarr dikkat cekicidir.

Tablo 16. Korelasyon bulgulart

Degisken Korelasyon RASC EB
Pearson 423"
RASC
p-degeri 0.000
Pearson -
EB
p-degeri --
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Korelasyon analizine gére (tablo 8) RASC (rekreasyonda algilanan saglik ¢iktilar) ile
EB (egzersiz bagimlilig1) arasinda pozitif ve anlamli bir iligki bulunmaktadir (r = .423, p <
.001). Bu sonug, psikolojik dayanikliligi yiiksek olan bireylerin egzersiz bagimliligi
diizeylerinin de daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Bulgular, rekreasyonda algilanan saglik

¢iktilariin farkindalikla birlikte arttigini ortaya koymaktadir.
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BESINCIi BOLUM
5.1. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

TARTISMA

Bu c¢alismada, rekreasyonel olarak tenis oynayan sedanter bireylerde egzersiz
bagimhiliginin saglik ¢iktilar1 diizeyine etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Elde edilen
bulgular, bu iliskinin istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonde oldugunu gostermektedir.
Ozellikle 27 yas ve iizeri bireyler ile 10 yil ve iizeri tenis gegmisine sahip katilimcilarin egzersiz
bagimlilig1 puanlarinin ve saglik ¢iktilarinin daha yiiksek olmasi, uzun siireli ve diizenli fiziksel
aktivitenin bireysel saglik algisim1 ve yasam kalitesini artirmada etkili oldugunu ortaya
koymaktadir. Diizenli egzersizlerin ve fiziksel aktivitelerin bireylerin sagliklart tizerindeki
etkisini vurgulayan ¢aligsmalar, aragtirma sonuglarimizla paralellik gostermektedir (Pate ve ark.,

1995).

Calismada elde edilen bulgularda cinsiyetler arasinda anlamli fark yalnizca iyilestirilmis
durum ve rekreasyonda algilanan saglk ciktilart (RASCO) degiskenlerinde gozlenirken her iki
durumda da erkeklerin ortalama puanlari kadinlara gére daha yiiksek oldugunu gostermektedir.
Bu sonuglar, genel olarak erkek katilimcilarin bazi psikolojik dayaniklilik boyutlarinda daha
yiiksek diizeyde algiya sahip oldugunu, ancak ¢ogu degiskende cinsiyete bagli anlamli bir fark

olmadigini géstermektedir.

Calismamizda elde edilen bu sonug erkek katilimcilarin say1 olarak fazla olmasindan
kaynaklanabilecegi diigiiniilmektedir. Alan yazin incelendiginde ise bizim sonuglarimizin
aksine diger RASCO ve EB alt boyutlarina iliskin puanlarin cinsiyet degiskenine gore farklilik
gostermedigi belirtilmektedir (El¢i ve ark., 2019; Can, 2022; Batu ve Aydin, 2020). Demir ve
Namlt’nin (2022) gergeklestirdigi calismada, farkli meslek gruplarinda c¢alisan 21-38 yas
araligindaki bireylerin cinsiyete gore egzersiz bagimlilig1 diizeyleri incelenmis ve anlaml bir
fark tespit edilemedigi belirtilmistir. Bu bulgu, calismamizda elde edilen sonuglarla benzerlik
gostermektedir. Bu durum, kadin ve erkek bireylerin egzersiz bagimliligina yonelik benzer
egilimler sergiledigini ortaya koymaktadir. Giiniimiizde toplumsal cinsiyet rollerinde yasanan
doniistimle birlikte, kadinlarin da erkekler kadar fiziksel aktivite ve sportif faaliyetlere katilim
gostermesi, egzersiz bagimlilig diizeylerinde cinsiyete bagh farkliliklarin azalmasina neden

olmaktadir. Ayrica, EB ve RASCO degiskenleri ile birlikte Psikolojik Deneyimin
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Gergeklestirilmesi (PDG), Daha Kétii Bir Durumun Onlenmesi (DKDO), Asir1 Odaklanma ve
Duygu Degisimi (AODD), Bireysel-Sosyal Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catisma (BSIE),
Tolerans Gelisimi ve Tutku (TGT) gibi degiskenler agisindan da cinsiyetler arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamstir. Benzer bir sekilde, Hazar ve Ozpolat
(2023), gergeklestirdikleri arastirmada cinsiyet degiskenine gore egzersiz bagimlilig1 toplam
puanlari arasinda anlamli bir farklilik olmadigini belirtmislerdir. Bu bulgunun ise, giintimiizde
kadinlarin spor alaninda erkeklerle benzer diizeyde yer almasi ve fiziksel aktiviteye katilim
oranlarinin cinsiyetler arasinda giderek esitlenmesiyle aciklanabilinecegini ve degisen
toplumsal roller ve artan firsat esitligi, kadinlarin da diizenli egzersiz aliskanlig1 gelistirmelerine

olanak sagladigini iddia etmislerdir.

Elde ettigimiz sonuglarin aksine, alan yazinda sonuclarimizi destekleyen c¢aligmalar
bulunmasina karsin (Kose ve Baykose, 2019; Kurkmazl, 2022), egzersiz bagimlilig
noktasinda erkek bireylerin kadinlara oranla daha yliksek puanlara sahip oldugu (Cicioglu ve
ark., 2019; Demir ve Tiirkeli, 2019; Giiven ve ark., 2021) ya da kadin bireylerin erkek bireylere
kiyasla daha yiiksek puanlar elde ettigi calismalara da rastlanmaktadir (Pierce ve ark., 1997,
Zmijewski ve Howard, 2003).Literatiirde karsilagilan bu farkliliklarin, bireylerin amaglari,
yasam aliskanliklar1 ve beden imaji1 noktasinda degisiklik gosterebilecegi diisliniilmektedir
(Pierce ve ark., 1997; Dumitru ve ark., 2018; Giiven ve ark., 2021). Ayrica, arastirmada
kullanilan RASCO &lgeginin literatiirde yeni olmasi nedeniyle, yiiriitiilen arastirmada
farklilasma ve kavramsal cergeve agisindan bazi beklentileri karsilamayabilecegi de goz

oniinde bulundurulabilir (Kayapinar, 2021).

Caligmamiza ait yas gruplaria gore yapilan ANOVA sonuglarina gére (Tablo 4), PDG,
DKDO, ID, AODD, RASC ve EB degiskenlerinde anlamli farkliliklar goriilmiistir. Ozellikle
27 yas ve lzeri grup, diger tim yas gruplarina kiyasla bu degiskenlerde daha yiiksek
ortalamalara sahiptir. Bu durum, yas ilerledik¢ce bu alanlarda olumlu yonde bir artis oldugunu
gostermektedir. Bulgular, 6zellikle 27 yas ve iizeri bireylerin daha yliksek algi, dayaniklilik ve
stirdiiriilebilirlik diizeyine sahip oldugunu, yasin bu degiskenler lizerinde 6nemli bir belirleyici

olabilecegini gostermektedir (Basaran ve ark., 2019).

Demir ve Namli’nin (2022), diizenli olarak tenis oynayan ve kamu ile 6zel sektdrde
caligan 21-38 yas grubundaki bireyler iizerinde gerceklestirdikleri bir ¢alismada, yas artis1 ve

gelir diizeyinin yiiksekliginin egzersiz bagimlilig1 tizerinde etkili oldugunu; buna karsilik,
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cinsiyetin egzersiz bagimlilig1 tizerinde anlamli bir etkisinin bulunmadigini belirtmislerdir.
Belirtilen bu sonuglar, ¢alismamiza ait bulgularla paralellik gostermektedir. Bu bulgu, yas
ilerledik¢e bireylerde egzersizin daha dncelikli bir hale geldigini, sosyal iliskilerinden ve kisisel
gereksinimlerinden  fedakarlik  yaparak fiziksel aktiviteye yoneldiklerini ortaya
koymaktadir.Atasoy, Erdimez, Kaya ve Yalg¢inkaya’nin (2025) arastirmasinda elde edilen
bulgular dogrultusunda, katilimcilarin sporda motivasyon diizeylerinin yas degiskenine gore
anlamli bir farklilik géstermedigi belirlenmistir. Arastirmacilar, 6zellikle ileri yas grubundaki
bireylerin zamanla egzersizi giinliik yasamlarinin vazgegilmez bir pargasi haline getirdiklerinin

sOylenebilecegini ifade etmislerdir.

Benzer bir arastirmada, Atasoy ve ark. (2025) tarafindan elde edilen bulgular
dogrultusunda, katilimcilarin sporda motivasyon diizeylerinin yas degiskenine gére anlamli bir
farklilik gostermedigi bildirilmistir. Ote yandan literatiir incelendiginde, calismamiza ait
sonuclar Altikulag’in (2024) aragtirmasiyla da desteklenmektedir. S6z konusu c¢aligmada,
katilimcilarin yas gruplara gore fiziksel aktiviteye katilim durumlar karsilastirilmis ve yas
gruplari arasinda anlaml farkliliklar oldugu tespit edilmistir. Ayrica, Cingdz ve arkadaslarinin
(2022) gerceklestirdigi bir baska aragtirmada, 37—42 yas grubundaki katilimcilarin rekreasyonel
sportif etkinliklere katilim konusunda diger yas gruplarina kiyasla daha yiiksek diizeyde inang

ve motivasyona sahip olduklart belirlenmistir.

Egzersiz bagimlilig: ile ilgili ¢aligsmalar, daha ¢ok egzersiz bagimlili§ina sebep olan
nedenleri tespit etmeye yonelik olarak gerceklestirilirken (Pierce ve ark., 1997), giiniimiizde
yapilan aragtirmalar, egzersiz bagimliliginin yasam kalitesi, bireylerin algiladiklar1 saglik
durumu ve sosyal davranislar gibi ¢esitli degiskenler iizerindeki etkilerini incelemeye
yonelmistir (Demir ve Tiirkeli, 2019; Zmijewski ve Howard, 2003; Aygiin, 2021; Kaya, 2018;
Katra, 2021). Can’a (2022) gore, haftalik egzersiz giin sayisi ile egzersiz bagimlilig1 arasinda
anlamli bir farklilik bulunmaktadir ve bu farklilik, egzersiz giin sayis1 arttikca anlamlilik
diizeyinde de artig gostermektedir. Bir diger bulgu ise, egzersiz bagimlilig1 ile yasam kalitesi

arasinda pozitif yonde, yiiksek diizeyde bir korelasyonun oldugudur.

Giiven, Nalcakan ve Kazak’in (2021) arastirma bulgularina gore, egzersiz bagimlilig
alt boyutlarinin tamaminda yiiksek fiziksel aktivite diizeyine sahip bireyler ile erkek
katilimcilar lehine anlamli farkliliklar oldugu ve bu farkliliklarin 6nemli etkilere sahip oldugu

bildirilmistir. Tenis oynayan yetiskin kadin ve erkek bireylerde ortaya ¢ikan egzersiz
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bagimlilig ile saglik ¢iktilar1 arasindaki giiglii pozitif korelasyon, literatiirde sik¢a vurgulanan
“doz—tepki” iligkisiyle paralellik gostermektedir. Hausenblas ve Downs’in (2002) sistematik
incelemesine gore, artan egzersiz sliresi, egzersiz bagimlilig1 diizeyini yiikseltirken bireylerin
saglik algisin1 da giiglendirmektedir. Benzer sekilde, Bueno-Antequera ve ark. (2020), yogun
sekilde indoor cycling yapan bireylerde bagimlilik riskinin fiziksel uygunlukla birlikte arttigini
ve bu bulgunun “islevsel bagimlilik” kavramini destekledigini ortaya koymustur. Rekreasyonel
tenise katilan bireylerin algilanan saglik ciktilari, serbest zamanda sikilma algis1 ve yasam
doyum diizeylerini inceleyen Kayapinar (2021), algilanan saglik durumunun tenis oynama

stiresinden pozitif yonde etkilendigini bildirmistir.

Egzersiz bagimliliginin bir patoloji degil, aliskanlik diizeyinde ele alinmasi, dnceki
caligmalardaki bulgularla uyumludur. Hausenblas ve Downs’in egzersiz bagimlilig1 6l¢egini
(EDS) gelistirmesi, bagimliligin islevsel araglar iceren bir saglik davranis1 olarak
degerlendirilebilecegini vurgulamaktadir. Ayrica, Serdar’mn (2021) Istanbul’daki spor salonu
iiyeleriyle gerceklestirdigi calismada da egzersiz bagimliligi diizeyi ile rekreasyondan algilanan

saglik ciktilar1 arasinda anlamli ve pozitif bir iliski bulunmustur.

Demografik degiskenler a¢isindan degerlendirildiginde, 27 yas ve iizeri grubun yiiksek
egzersiz bagimlilig1 ve saglik ¢iktilar: puanlari, Karagiizel (2018) ve Pehlivan (2017) tarafindan
da desteklenmistir. Yagsla birlikte spor bilinci ve disiplini artmaktadir. Cinsiyet degiskenine
iliskin bulgular, kadinlarin fiziksel ve sosyal saglik algisinin erkeklerden daha ytiksek oldugunu
gostermistir. Bu sonuglar, Zorba (2009), Ko¢ ve Yildiz (2014) ile Aydemir ve ark. (2018)
tarafindan ytiriitiilen ¢aligmalarla paralellik gostermektedir. Rekreasyonda algilanan saglik
ciktilar1 (RASC) ile egzersiz bagimlilig1 arasindaki pozitif iliski, bu calismanin en 6zgiin
katkilarindan biridir. Literatiirde, fiziksel aktivitenin bireylerde diren¢ kazandirdigina yonelik

bulgulara da sik¢a rastlanmaktadir.

Tayvan’in Taipei kentinde gergeklestirilen bir calismada, fiziksel aktivite (PA) ile
psikolojik dayaniklilik (resilience) ve huzur diizeyi arasinda carpict bir iligki tespit edilmistir.
Ayrica, bu calismada egzersiz bagimlilifi ekseninde benzer etkilerin goriilmesi, “yesil
egzersiz” (green exercise) literatiirliinii ve dogayla iliskililik kavramini (Nature Relatedness)
desteklemektedir. Tenisin fiziksel ve psikolojik faydalari {izerine literatiirde yogunlagilmasi
dikkat cekicidir. Spring ve ark. (2020) tarafindan yiiriitiilen “uzun siireli tenis katilim1” (long-

term tennis participation) arastirmasi, tenis yapan bireylerde aerobik kapasitenin arttigini, viicut
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kompozisyonunun 1iyilestigini ve diyabet riskinin azaldigin1 ortaya koymustur. Ayrica
Karakulluk¢u ve ark. (2025) ile Hyun ve Jordan’in (2020) yeniden katilim niyeti (re-
participation intention) iizerine yaptiklar1 arastirmalar, tenis motivasyonu ve algilanan
faydalarin bireylerin spora devam etme durumlarin1 anlamli sekilde etkiledigini gostermistir.
Bu bulgular, calismamizda elde edilen uzun siireli katilim ve egzersiz bagimlilig iliskisini agik
bicimde desteklemektedir. Green exercise kapsaminda yapilan calismalarda, dogada
gerceklestirilen spor etkinliklerinin psikolojik c¢iktilar1 daha fazla artirdigi tespit edilmistir.
Ornegin, acik alanda yapilan direng egzersizlerinin, kapali alan (indoor) egzersizlere kiyasla
motivasyon ve adaptasyon tiizerinde daha olumlu etkilere sahip oldugu belirlenmistir. Bu

bulgular, ¢calismamizda elde edilen sonuclarla benzerlik gostermektedir (Gladwell ve ark.,
2013; Lahart ve ark., 2019).

Egzersiz bagimlilig ile ilgili olarak antisosyal ya da patolojik bagimlilik riskine dair
uyarilar da literatiirde yer almaktadir. Yapilan bir derleme (narrative overview) ¢alismasinda,
egzersiz bagimliligimin kontrolsiiz halinin fiziksel ve psikolojik zararlara yol acabilecegi
vurgulanmistir (Weinstein ve Szabo, 2023). Ancak bu calismada saglik c¢iktilari ile pozitif
korelasyon gosteren bagimlilik profili, patolojik senaryoyu tersine gevirerek literatiire “islevsel
bagimlilik” perspektifini kazandirmaktadir. Ayrica, Avrupa’da ylriitilen yesil egzersiz
caligmalarinin (Pretty ve ark., 2005) yan1 sira, fiziksel aktivite (PA), psikolojik dayaniklilik
(resilience) ve ruh saglig1 arasindaki baglantiy1 ortaya koyan meta-analiz ¢aligmalar1 da bu

arastirmanin bulgularin1 sosyo-psikolojik boyutta desteklemektedir(Hu ve ark., 2024).

SONUC

Bu arastirma, rekreasyonel tenis yapan sedanter bireylerde egzersiz bagimliligi
diizeyinin fiziksel, psikolojik, sosyal ve saglik ciktilar1 tizerindeki etkilerini belirlemeyi
amaglamis ve ulasilan bulgular, egzersiz bagimhilig: ile saglik ¢iktilar1 arasinda anlamh ve
pozitif yonde iliskiler oldugunu ortaya koymustur. Elde edilen bu sonuglar, diizenli fiziksel
aktivitenin yalnizca bedensel iyilik haliyle sinirli kalmayip bireyin yasam kalitesini, psikolojik
dayanikliligini, sosyal etkilesim diizeyini ve ¢evresel farkindaliim1i da giiclendirdigini

gostermektedir.

Katilimeilarin yaslarina gore yapilan analizlerde, 27 yas ve lizeri bireylerin hem egzersiz

bagimlilig1 puanlarinin hem de tiim saglik ¢iktisi alt boyutlarindaki puanlarinin daha yiiksek
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oldugu belirlenmistir. Bu durum, yasla birlikte gelisen spor aligkanliklarinin ve yasam
deneyimlerinin bireyin saglik algisini olumlu yonde etkiledigini diisiindlirmektedir. Benzer
bicimde, tenisle 10 y1l ve iizeri siiredir ilgilenen bireylerde de saglik ¢iktis1 puanlarinin anlamli
sekilde yiiksek olmasi, sporun siirekliliginin birey tizerinde birikimsel ve yapici bir etkisinin
oldugunu ortaya koymaktadir. Uzun siireli fiziksel aktivitenin bireylerin kendini tanima,
fiziksel sinirlarini kesfetme ve zihinsel dayaniklilik kazanma gibi ¢ok boyutlu faydalar sundugu

anlasilmaktadir.

Cinsiyet degiskeni kapsaminda elde edilen bulgular, kadin bireylerin fiziksel ve sosyal
saglik ciktilarinda erkeklere kiyasla daha yiiksek puanlara sahip oldugunu gostermektedir. Bu
durum, kadinlarin rekreasyonel faaliyetlerden elde ettigi psikososyal kazanimlarin giiglii
oldugunu gdstermekte; 6zellikle sosyal destek, aidiyet hissi ve grup ici etkilesim gibi faktorlerin
kadinlar agisindan daha etkin bir rol oynadigini diisindiirmektedir. Erkek bireylerin ise i¢sel
dayaniklilik ve rekreasyonel anlam boyutlarinda kadinlara kiyasla daha yiiksek puanlar almasi,
cinsiyet temelli motivasyon farkliliklarinin  spordan elde edilen kazanimlar

farklilastirabilecegini ortaya koymaktadir.

Boy ve kilo gibi antropometrik degiskenler acisindan genel olarak anlamli farkliliklar
gozlemlenmemistir. Bu bulgu, fiziksel ozelliklerin bireyin saglik ciktist algis1 iizerinde
belirleyici bir etkisinin olmadigini, saglik algisinin daha ¢ok deneyim, katilim siiresi ve

psikolojik faktorlerle iliskili oldugunu gostermektedir.

Arastirma kapsaminda dikkat ¢eken bir diger 6nemli sonug ise psikolojik dayaniklilik
ile saglik ¢iktist diizeyleri arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki bulunmasidir. Bu durum,
bireyin igsel giicliniin sadece stresle basa ¢ikma ve duygusal yonetim gibi alanlarda degil; ayn1
zamanda ¢evreye karsi olan sorumluluk ve duyarhlikla da iligkili oldugunu gostermektedir.
Spor araciligiyla edinilen psikolojik gii¢, bireyin sadece bireysel degil, toplumsal ve ¢evresel

farkindalik diizeyini de olumlu yonde etkilemektedir.

Tenis oynama siiresi arttikca saglik ciktilarinda da belirgin artislar gézlemlenmistir.
Ozellikle 10 yil ve iizeri deneyime sahip bireylerde PDG, DKDO, ID, AODD, RASC ve EB
gibi tiim temel boyutlarda diger gruplara kiyasla daha yiiksek puanlar goriilmistiir. Bu durum,
sporun siirdiiriilebilir bicimde yasam tarzina entegre edilmesinin birey iizerinde derinlemesine

ve kalict etkiler yarattigini agikca ortaya koymaktadir.
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Sonug olarak, bu ¢calisma rekreasyonel olarak tercih edilen tenis sporunun birey {izerinde
cok yonlii etkilerini ortaya koymakla kalmamis, ayn1 zamanda egzersiz bagimliligi kavraminin
sadece olumsuz cagrisimlarla sinirli tutulmamasi gerektigini de vurgulamistir. Egzersiz
bagimlhiligi, saglikli bigimde siirdiiriildiigiinde bireyin yasam kalitesini artiran, fiziksel ve
psikolojik dayanikliligini gii¢lendiren, gevresel farkindalik diizeyini yiikselten islevsel bir

yaptya doniisebilmektedir.

Rekreasyonel tenis gibi yapisal ve sosyal boyutlari igeren fiziksel aktiviteler, bireylerin
hem kisisel hem ¢evresel diizlemde daha saglikli ve bilingli yasam bigimleri gelistirmelerine
olanak sunmaktadir. Bu baglamda, elde edilen bulgular sadece akademik degil, ayn1 zamanda
toplumsal ve uygulamali diizeyde de 6nemli katkilar saglamaktadir. Ayrica saglikli ve bilingli
yasam tarzlarinin olusturulmasinda 6énemli bir rol iistlendigi bu ¢aligsma ile bir kez daha ortaya

konmustur.

Calismamizda elde ettigimiz sonuglar bireylerde sagligin kazanilmasi ve korunmasi igin
cinsiyet ve demografik 6zelliklere gore egzersiz bagimliligi, fiziksel aktivite se¢cimi ve yasam
aliskanliklar1 olusturmada tenis branginin pozitif alternatif bir yontem olma nedenlerini agik¢a
ortaya koymakta ve dolayisiyla daha sonraki calismalara Onciiliik edecegi ayrica

diistiniilmektedir.

ONERILER

Bu aragtirmanin bulgular1 dogrultusunda hem uygulayicilara hem de gelecekte benzer konuda

calisma yapacak arastirmacilara yonelik ¢esitli oneriler sunulmaktadir:

Bu arastirma yalnizca Konya ve Ankara ilinde gergeklestirildiginden, farkli illerde veya
bolgelerde yapilacak benzer c¢alismalarin sonuglarin  genellenebilirligini  artiracagi
diistiniilmektedir.

Arastirma kesitsel modelde yapildigi i¢in, egzersiz bagimlilig1 ve saglik ¢iktilarindaki degisim
stirecini izlemek amaciyla boylamsal (longitudinal) ¢alismalar yapilmasi 6nerilmektedir.

Bu ¢alismada yalnizca nicel veri toplama yontemine bagvurulmustur. Gelecek caligmalarda
nitel arastirma yontemleri kullanilarak bireylerin egzersiz bagimliligina ve saglik algilarina dair
deneyimlerinin daha derinlemesine incelenmesi faydali olacaktir.

Arastirmada sadece rekreasyonel tenis yapan bireyler incelenmistir. Farkli spor branglariyla
ilgilenen bireylerle yapilacak karsilastirmali aragtirmalar, bulgularin spor tiiriine gore farklilik
gosterip gostermedigini ortaya koyabilir.
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Katilimcr profili sedanter bireylerle sinirli tutulmustur. Diizenli spor yapan aktif bireylerle ya
da profesyonel sporcularla yapilacak calismalar, egzersiz bagimliligit ve saglik ¢iktilar
arasindaki iliskinin diizeysel farkliliklarini agiklamada katki saglayabilir.

Bu ¢alismada yalnizca cinsiyet, yas, boy, kilo gibi sinirli demografik veriler kullanilmistir.
Gelecek aragtirmalarda egitim durumu, meslek grubu, gelir diizeyi gibi sosyoekonomik
degiskenlerin de incelenmesi 6nerilmektedir.

Arastirmada kullanilan 6lgekler bireyin &znel degerlendirmelerine dayanmaktadir. Ileri
diizeyde, fizyolojik oOl¢limlerle desteklenmis karma yontemli ¢aligmalarin yapilmasi, saglik
ciktilarinin daha somut sekilde ortaya konmasini saglayabilir.

Calismada kullanilan veriler tek bir zaman diliminde toplanmistir. Katilimcilarin fiziksel
aktivite aliskanliklarinin yil i¢indeki mevsimsel degisimlerden nasil etkilendigini gérmek adina
farkli zaman dilimlerinde veri toplanan karsilagtirmali ¢calismalar yapilmasi onerilmektedir.
Egzersiz bagimlilig1 kavrami bu ¢caligmada genel diizeyde ele alinmistir. Gelecek arastirmalarda
bagimlilik tiirleri (6rnegin zorunlu egzersiz, telafi edici egzersiz gibi alt tiirler) ayr1 ayri
incelenerek daha ayrintili analizler yapilabilir.

Katilimeilarin egzersiz gegmisleri yalnizca yillar bazinda degerlendirilmistir. Haftalik egzersiz
sikligi, siiresi ve siddeti gibi degiskenlerin detayli incelendigi calismalar yapilmasi
Onerilmektedir.

Arastirma yalnizca bireysel gorlislere dayali olarak yiiriitiilmistiir. Gelecek arastirmalarda
antrendr, aile iiyeleri ya da saglik profesyonelleri gibi farkli paydaslarin goriislerinin dahil
edilmesi, egzersiz bagimlilig1 stirecine iliskin ¢ok yonlii bakis agis1 sunabilir.

Calismada kullanilan veri toplama araglar1 6z-bildirim esashidir. Ozellikle saglk ciktilarinin
degerlendirilmesinde klinik testler, fiziksel performans 6l¢iimleri gibi nesnel verilere dayali
yontemlerin kullanilmasi dnerilmektedir.

Arastirma grubu sinirli sayida katilimciyla sinirlhidir. Genis 6rneklem gruplariyla yapilacak ¢cok
merkezli caligmalar, elde edilen bulgularin daha giiclii bicimde genellenebilmesine olanak
saglayacaktir.

Cevresel farkindalik boyutu sinirlt sayida maddeyle dl¢lilmiistiir. Bu alandaki biling diizeyinin
daha detayli anlasilabilmesi i¢in 6zel ¢evresel tutum olceklerinin kullanildigi arastirmalar
yapilmasi 6nerilmektedir.

Kadin ve erkek bireylerin egzersiz motivasyon kaynaklar1 c¢alismada dogrudan
incelenmemistir. Cinsiyete 6zgii motivasyon faktorlerinin ve sosyal etkilesim bi¢imlerinin
arastirildig1 derinlemesine ¢alismalar 6nerilmektedir.

Calismada pandemi gibi c¢evresel ve sosyal stres faktorlerinin etkileri goz Oniinde
bulundurulmamustir. Gelecek arastirmalarda bu tiir degiskenlerin egzersiz bagimlilig1 ve saglik
ciktilar izerindeki etkilerinin analiz edilmesi faydali olacaktir.

Sadece yetiskin bireyler ¢alismaya dahil edilmistir. Farkli yas gruplar1 (6rnegin ergenler veya
yash bireyler) ile yapilacak ¢alismalar, egzersiz bagimlilig1 ve saglik ¢iktilarinin yasa gore nasil
degistigini ortaya koyabilir.
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