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Bu tez, rekreasyon amagl spor faaliyetlerine katilan bireylerin etkinlik doyum diizeyleri ile rekreasyonel
iyi olus durumlari arasindaki iliskiyi incelemektir. Caligma, nicel aragtirma yontemlerinden betimsel tarama
modeli kullanilarak yiirGitiilmistiir. Arastirmanin evrenini, 20-40 yas araligindaki bireyler olusturmus;
orneklem ise Konya ilinde serbest zamanlarinda rekreasyon amacli sporla ilgilenen ve ¢alismaya goniillii
olarak katilmay1 kabul eden toplam 273 kisiden meydana gelmistir. Veriler, yiiz yiize ve Google Formlar
araciligiyla katilimcilara uygulanan anketler yoluyla toplanmis ve SPSS programinda analiz edilmistir. Bu
analiz siirecinde, frekans dagilimlari, normallik testleri, t-testleri, ANOVA ve korelasyon analizlerinden
yararlanilmigtir.

Elde edilen bulgular, cinsiyet degiskeninin yalnizca etkinlik doyumu tizerinde anlamli bir farklilik
yarattigini ve kadin katilimcilarin bu konudaki puanlarinin erkeklerden daha yiiksek oldugunu gostermistir.
Yas gruplari agisindan, daha geng katilimeilarin aile iligkisi gelistirme diizeyleri daha yiiksek bulunmustur.
Spor gecmisine sahip bireylerin tiim degiskenlerde anlamli diizeyde daha yiiksek ortalamalara sahip
olmalari, rekreasyonel sporun fiziksel, zihinsel ve duygusal siireclere katkisini desteklemektedir. Ayrica,
yiiksek gelir algisina sahip katilimcilarin pek ¢ok iyi olus bileseninde daha yiiksek ortalamalara sahip
oldugu goriilmiistiir. Son olarak, etkinlik doyumu ile rekreasyonel iyi olus arasinda pozitif ve orta diizeyde
bir iligki saptanmustir; bu iligki, etkinlik doyumunun artmasiyla rekreasyonel iyi olus diizeyinin de
yiikseldigini gostermektedir.

Sonu¢ olarak, rekreasyon amagli spor faaliyetlerinin bireylerin fiziksel ve ruhsal sagligini
destekleyebildigini ve toplumsal diizeyde yasam kalitesine katki sunabilecegini gostermektedir. Bu
baglamda, farkli yas gruplarma ve sosyoekonomik durumlara yonelik diizenlenecek rekreasyonel spor
programlarinin gelistirilip yayginlastirilmasi, bireylerin fiziksel ve zihinsel sagliklarinin yani sira aile
iligkileri ve pozitif duygulanim diizeylerinin de yiikselmesine katki saglayabilecektir.
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This thesis examines the relationship between the activity satisfaction levels and recreational well-being
of individuals participating in recreational sports activities. The study was conducted using the
descriptive survey model, one of the quantitative research methods. The research population consisted
of individuals aged 20-40, while the sample included a total of 273 individuals in Konya who engage
in recreational sports during their leisure time and voluntarily agreed to participate in the study. Data
were collected through surveys administered both face-to-face and via Google Forms and were analyzed
using the SPSS software. During the analysis process, frequency distributions, normality tests, t-tests,
ANOVA, and correlation analyses were utilized. The findings indicate that gender was a significant
factor only in activity satisfaction, with female participants reporting higher scores than their male
counterparts. In terms of age groups, younger participants demonstrated higher levels of family
relationship development. Individuals with a background in sports exhibited significantly higher mean
scores across all variables, reinforcing the notion that recreational sports contribute to physical, mental,
and emotional well-being. Moreover, participants with a higher perceived income level reported higher
mean scores in several well-being components. Finally, a positive and moderate correlation was
identified between activity satisfaction and recreational well-being, suggesting that an increase in
activity satisfaction corresponds to an enhancement in recreational well-being.

In conclusion, the findings suggest that participation in recreational sports activities can support
individuals' physical and mental health while contributing to overall quality of life at a societal level. In
this context, developing and expanding recreational sports programs tailored to different age groups and
socioeconomic backgrounds may help enhance not only physical and mental well-being but also family
relationships and positive emotional states.
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hayatim boyunca bana giiven veren, zorluklarla karsilastigimda destegini higbir zaman

esirgemeyen ve beni asla yalniz birakmayan aileme de minnettarim.
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GIRIS

Giinliik hayatin getirdigi yogunluk, is yiikii ve stres, bireylerin psikolojik ve fizyolojik iyi
oluslarini olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Wilson vd., 2022). Bu nedenle, arastirmalar, bireylerin
fiziksel ve ruhsal gereksinimlerini karsilamak amaciyla serbest zamanlarini degerlendirmek icin
rekreasyon alanlarina yoneldigini gostermektedir (Sahin ve Onder, 2021; Sen ve Aktas, 2023).
Rekreasyon, bireylerin serbest zamanlarinda goniillii olarak katildiklari, fiziksel, sosyal ve psikolojik
iyi olusu destekleyen etkinlikleri kapsamaktadir (Kurniawan, Srijaroon ve Mousavi, 2024). Bu
kapsamda, sporun bir rekreasyonel aktivite olarak bireylerin iyi olusuna katkis1 ¢esitli boyutlarda ele
alinmaktadir. Rekreasyonel spora katilim, bireylerin yasam memnuniyetini artirdigi gibi, sosyal
etkilesimlerini de gelistirerek toplumsal baglar giliclendirmektedir (Jufrin, Engan ve Irandoost,
2024). Ozellikle, bireylerin spor organizasyonlarina goniillii motivasyon ile katiliminin, bos zaman

tatmin diizeyleriyle pozitif bir korelasyon gosterdigi bulunmustur (Er ve Giirbiiz, 2021).

Rekreasyonel sporlar, bireylerin fiziksel aktiviteye katilimlarini artirarak yasam kalitelerini
yiikselten 6nemli bir faktor olarak kabul edilmektedir (Pi, Chang ve Lin, 2022). Rekreasyon sporlari,
fiziksel sagliklarini ve genel refahlarimni iyilestirmek isteyen bireyler arasinda popiiler bir aktivitedir
(Kusan vd., 2018). Arastirmalar, rekreasyonel sporlarla ugrasmanin hem fiziksel hem de psikolojik
saglik {lizerinde olumlu etkileri olabilecegini gostermistir (Ercis, 2018; Bakhshalipour vd., 2018;
Pis¢alkiené vd., 2018; Chen vd., 2017). Kas giicii ve kardiyovaskiiler fonksiyon gibi fiziksel saglik
sonuclarint 1iyilestirmenin yani sira, rekreasyonel sporlara katilimin, iyilesmeyi tesvik ederek
psikolojik refahi artirdigi bulunmustur (Carney ve Walker, 2019). Ilgili literatiirde, spor ve
rekreasyonun bireylerin fiziksel ve psikososyal iyi oluslari tizerindeki etkileri kapsaminda, serbest
zaman etkinliklerine katilimin bireysel ve toplumsal diizeyde olumlu sonuglar dogurdugu
belirtilmektedir (Aksu vd., 2023). Bununla beraber, rekreatif etkinliklerin yetigkin bireyler tizerinde
fiziksel, ruhsal ve sosyal agidan énemli faydalar sagladigi belirlenmistir. Ozellikle viicut formu, enerji
seviyesi ve zihinsel stres diizeyinde olumlu etkiler gézlemlenmis olup, bu etkinliklerin iletisim
becerilerini ve isbirligi yetilerini gelistirdigi tespit edilmistir (Akgoniil, Musa, Bozkurt ve
Bayansalduz, 2023). Bireylerin spor etkinliklerine katiliminin, i¢sel motivasyonu artirdigi ve bu
sayede yasam memnuniyetlerini yiikselttigi bulunmustur (Hacinebioglu ve Kaya, 2023). Ayrica,
rekreasyonel sporlara diizenli olarak katilan bireylerin, fiziksel ve ruhsal iyi oluglarin1 olumlu yonde
etkileyen bir dizi fayda elde ettigi goriilmektedir (Belley-Ranger, Carbonneau ve Trudeau, 2020).
"Rekreasyonda yasam kalitesi ve fiziksel aktivitenin birey iizerindeki olumlu etkileri géz Oniine
alindiginda, rekreasyonel sporlarin fiziksel, sosyal ve psikolojik boyutlarda bireylerin gelisimini

destekledigi goriilmektedir" (Zorba ve Yermakhanov, 2022). Ayrica, rekreasyonel spor yapan



bireylerin aile i¢i iletisimlerinin giiclendigi ve sosyal baglantilarinin arttig1 gézlemlenmistir (Pense
ve Kasimoglu, 2021). Bu dogrultuda, bireylerin etkinlik doyumu seviyelerinin belirlenmesi ve bu
degiskenin genel iyi olus ile iligkisini incelemek literatiirdeki bu boslugu gidermeye yonelik 6nemli

bir adimdir.

Rekreasyonel spor katiliminin bireylerin iyi olusu iizerindeki etkisini incelemek, literatiire
katk1 saglayacak onemli bir konu olarak goriilmektedir (Kouali, Hall ve Pope, 2020). Gegmis
calismalar, serbest zaman etkinliklerine katilimin bireylerin fiziksel sagligmnin yani sira sosyal
baglarini ve psikolojik iyi oluglarin1 da destekledigini gostermektedir (Bao, Boonsom ve Kheovichai,
2024). Rekreasyonel spor aktivitelerinin sadece fiziksel faydalar saglamadigi, ayn1 zamanda sosyal
ve psikolojik agidan bireylerin olumlu deneyimler edinmesine katki sundugu belirlenmistir (Aydin,
2022). Bu nedenle, bireylerin rekreasyonel spor aktivitelerine diizenli olarak katilimlarinin, onlarin
psikolojik saglig1 ve sosyal yasam tatmini agisindan kritik bir role sahip oldugu ifade edilebilir
(Dogan, Kurugelik ve Civil, 2023). Ayrica arastirmalara gore, rekreasyonel alanlarda etkinliklere
katilan bireylerin etkinlik doyumu ve yasam doyumu arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski
bulunmustur. Ozellikle, bireylerin etkinliklerden elde ettikleri doyum arttikca yasam doyumu
seviyelerinin de yiikseldigi goriilmektedir (Akyliz, Glingdrmiis ve Kayserili, 2023). Bu bulgu,
rekreasyonel spor ve diger bos zaman aktivitelerinin bireylerin genel iyi olusuna olan katkisini

desteklemektedir.

Bununla birlikte, etkinlik doyumu, bireylerin katildiklar1 spor veya rekreasyon
etkinliklerinden elde ettikleri tatmin diizeyini ifade etmekte olup, bu doyumun yiiksek olmasi,
bireylerin benzer etkinliklere katilimini siirdiirmesinde ve ileride bu tiir faaliyetlere dahil olma
niyetinde belirleyici bir faktor olabilmektedir (Koutrou, 2018; Pahrudin vd., 2024). Etkinliklerden
alman doyumun artmasi, bireylerin gelecekte spor ve rekreasyonel faaliyetlere olan ilgisini

pekistirmekte ve genel 1yi oluslarina katki saglamaktadir.

Bu calisma, rekreasyonel spor yapan bireylerin iyi olus ve etkinlik doyum diizeylerini
inceleyerek, sporun serbest zaman tatmini ve psikolojik iyi olusa etkilerini detayl bir sekilde analiz
etmeyi amaglamaktadir. Literatiirde yer alan ¢aligmalar rekreasyonel sporun fiziksel, psikolojik ve
sosyal faydalarini vurgulasa da bu ¢alismalar genellikle belirli demografik gruplar ya da belirli spor
tirleri lizerine odaklanmaktadir. Ancak, cinsiyet, yas, gelir diizeyi ve spor ge¢misi arasinda
farkliliklar olup olmadig: lizerine daha fazla aragtirma gerekliligi giincelligini korumaktadir. Bu
baglamda, tezin temel arastirma problemi, rekreasyonel spor yapan bireylerin iyi olus ve etkinlik

doyum diizeylerinin incelenmesi ve bu iki degisken arasindaki iligskinin ortaya konulmasidir.



BIRINCI BOLUM: ARASTIRMANIN KAPSAMI

1.1 Arastirmanmin Konusu

Rekreasyon amagcli spor faaliyetleri, bireylerin fiziksel, duygusal ve sosyal ihtiyaclarini
kargilamasi, bos zamanlarini verimli degerlendirmesi ve gilindelik hayatin getirdigi stres
unsurlarindan uzaklagsmasina katki saglayan etkinlikler olarak tanimlanmaktadir (Pi, Chang ve
Lin, 2022). Bu faaliyetlere katilim, bireylerin iyi olus (well-being) diizeylerini desteklerken;
duygusal rahatlama, sosyal etkilesim, aile iliskilerinin giiclenmesi ve olumlu duygu durumunun
artmasi gibi ¢ok boyutlu faydalar yaratabilmektedir (Kwon, Cheung ve Ahn, 2021; Tohan vd.,
2024). Son yillarda 6zellikle “rekreasyonel spor iyi olus” kavramina yonelik ilginin artmasiyla
birlikte, bireylerin bu faaliyetlere katilim siirecinde yasadiklar1 deneyimi betimlemek ve 6l¢gmek

amacityla yeni dlgekler gelistirilmistir (Pi vd., 2022).

Ote yandan, spor etkinliklerinde veya rekreasyonel spor faaliyetlerinde etkinlik doyumu
diizeyi de katilimcilarin deneyimini anlamada kritik bir degiskendir. Etkinlik doyumu,
bireylerin katildiklar1 spor veya rekreasyon etkinliginden elde ettikleri tatmin diizeyini ifade
etmekte olup; bu doyumun yiiksek olmasi, katilimin siirekliliginde ve bireylerin ileride benzer
faaliyetlere dahil olma niyetinde belirleyici olabilmektedir (Koutrou, 2018; Pahrudin vd.,
2024). Dolayisiyla, rekreasyon amagli spor faaliyetlerinin hem iyi olus hem de etkinlik doyumu
boyutlariyla birlikte ele alinmasi, ilgili literatiire biitiinclil bir bakis sunmayr miimkiin

kilmaktadir.

Bu arastirmanin temel konusu, rekreasyon amacli spor faaliyetlerine katilan bireylerin
“rekreasyonel spor iyi olug” diizeyleri ile “etkinlik doyum™ diizeyleri arasindaki iliskiyi
incelemeye odaklanmaktadir. S6z konusu iliski, 6zellikle 20-40 yas araligindaki bireylerin
yasam kalitelerini ve saglikli yasam aligkanliklarimi artirmada onemli bir Olgiit olarak
degerlendirilmektedir.

1.2 Amac

Bu aragtirmanin temel amaci, rekreasyon amagli spor faaliyetlerine katilan bireylerin
rekreasyonel spor iyi olus diizeyleri ile etkinlik doyum diizeyleri arasindaki iliskinin

incelenmesidir. Arastirmada, su sorulara yanit aranmaktadir:

1. Bireylerin rekreasyonel spor 1yi olug diizeyleri (fiziksel ve mental saglik, yasam doyumu,
aile iliskisi gelistirme ve pozitif duygu alt boyutlar1) ne diizeydedir?

2. Rekreasyon amagli spor faaliyetlerine katilan bireylerin etkinlik doyum diizeyleri ne
diizeydedir?

3. Cinsiyet, yas, gelir diizeyi ve spor ge¢cmisi gibi demografik degiskenler, bireylerin

rekreasyonel spor iyi olus ve etkinlik doyum diizeylerini anlamli bigimde etkilemekte midir?
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4. Rekreasyonel spor iyi olus diizeyi ile etkinlik doyum diizeyi arasinda anlaml bir iligki var
midir?

Bu sorulara yanit arayarak, aragtirmanin son boliimiinde rekreasyonel spor faaliyetlerinin
katilimeilarin 1yi olus ve etkinlik doyumu tizerinde nasil bir etkiye sahip oldugu tartisilacak ve
elde edilen bulgular 1s181nda 6neriler sunulacaktir.

1.3 Onemi

Rekreasyon amacli spor faaliyetlerinin katilimcilarin fiziksel ve zihinsel saglik
diizeylerine, sosyal iligkilerine, duygusal iyi oluslarina ve genel yasam memnuniyetlerine
olumlu katkilar sundugu pek ¢ok arastirmada vurgulanmaktadir (Pi vd., 2022; Ingrassia vd.,
2020; Tohan vd., 2024). Bu faaliyetler, bireylerin serbest zamanlarin1 nitelikli bir sekilde
degerlendirmesine ve sosyal etkilesim aglarini giiclendirmesine yardimei olurken; duygu
diizenleme, stresle basa ¢ikma ve psikolojik dayaniklilik gibi konularda da gelistirdigi
faydalarla 6n plana ¢ikmaktadir (Hill vd., 2023).

Ote yandan, bir rekreasyon etkinliginde katilim kararlilig1 ve devamlilig1, biiyiik dlgiide
katilimcilarin etkinlikten duydugu doyum diizeyi ile yakindan iliskilidir (Pahrudin vd., 2024).
Etkinlik doyumu; ortamin kalitesi, organizasyonel hizmetler, sosyal etkilesim diizeyi ve
bireysel beklentilerin karsilanmasi gibi bircok faktoérden etkilenmektedir (Koutrou, 2018;
Cabello-Manrique vd., 2020). Bu yoniiyle, katilimcilarin etkinlik doyumu diizeylerini
belirlemek ve hangi degiskenler kapsaminda farklilik gosterdigini ortaya koymak hem

akademik literatiir hem de uygulayicilar i¢cin 6nemli ipuglar1 sunar.

Rekreasyonel spor iyi olus ile etkinlik doyumu arasindaki etkilesimin anlasilmasi,
gelecekte diizenlenecek rekreasyon programlarinin daha etkili tasarlanmasi, bireylerin spora
katilim oranlarinin artirilmasi ve siirdiiriilebilir saglikli yagam politikalariin gelistirilmesi
acisindan kritik bir rol oynamaktadir (Watanabe vd., 2020; Kwon vd., 2021). Ayrica, bu iki
temel yapinin demografik degiskenler (cinsiyet, yas, gelir diizeyi, spor ge¢misi) ¢ercevesinde
nasil bir farklilbik olusturdugu ve hangi gruplarda hangi 1iyilestirme stratejilerinin

uygulanabilecegi sorulari, spor yoneticileri ve politika yapicilar adina yol gosterici olmaktadir.

Sonug olarak, bu arastirma; rekreasyon amagli spor faaliyetlerine katilan bireylerin iyi
olus diizeylerini ve etkinlik doyum diizeylerini biitlinciil bir yaklasimla ele alarak s6z konusu
degiskenler arasindaki iliskiyi betimlemeyi amaglamakta ve alana teorik ve uygulamali katkilar

sunmasi beklenmektedir.



1.4 Arastirmanin Smirhhklar

Arastirmanin evren ve ornekleminin sinirlilign kapsaminda, ¢alisma yalnizca 20-40 yas
araligindaki bireyleri ve Konya ilindeki rekreasyon amacli spor yapmayi tercih eden 273
goniilli katilimery1 icermektedir. Bu durum, elde edilen bulgularin farkli yas gruplari, cografi

bolgeler veya sosyo-kiiltiirel yapilar i¢in genellenmesini kisitlamaktadir.

Ornekleme yontemi olarak kullamlan kolayda &rnekleme teknifi, arastirmacinin
erigebildigi katilimcilardan olusan bir grubu yansittigindan, sonuglarin evreni temsil etme

giiclinii sinirlandirmaktadir.

Zamansal simirhilik, verilerin  yalnizca 2024 yili igerisinde toplanmasindan
kaynaklanmaktadir. Katilimcilarin kisisel ya da toplumsal kosullarmin farkli donemlerde
degisebilecek olmasi, ayni arastirmanin ileride benzer sonuglar verip vermeyecegine dair

belirsizlik yaratmaktadir.

Arastirmanin kesitsel (cross-sectional) desende tasarlanmasi, veriler arasindaki iligkiyi
saptasa da neden-sonug iligkisine dair kesin yargilar sunmamaktadir. Degiskenlerin zaman
icinde nasil etkilesime girdigini ortaya koymak ic¢in boylamsal c¢aligmalara ihtiyag

duyulmaktadir.

Son olarak, ele alinan degiskenlerin sinirlilig1 nedeniyle bireylerin rekreasyonel spor iyi
olus ve etkinlik doyumu diizeylerine etki edebilecek sosyo-kiiltiirel, motivasyonel veya kisilik
degiskenleri gibi wunsurlara bu c¢alismada deginilmemistir. Bu kisitlar, sonuglarin

genellenebilirligini ve kapsamini daraltmaktadir.



IKINCI BOLUM: KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. Zaman

Zaman, insan yasaminin pek ¢ok yoniinii etkileyen karmasik bir kavramdir. Zamanin
tanim1 ve algisi, tarihsel siire¢ icinde farkliliklar gOstermistir. Sanayi Devrimi ile birlikte,
zamanin ekonomik ve sosyal yonleri daha belirgin hale gelmis ve bu durum, modern insanin

yasaminda dnemli bir kaynak olarak 6ne ¢cikmistir (Ulusoy, 2018; Ayar ve Burnaz, 2023).

Teknolojik gelismelerle birlikte zaman kavrami daha karmasik bir hale gelmistir. Ulusoy,
David Harvey'in “zaman ve mekan sikigsmasi” kavraminmi ele alarak, modern bireylerin
yalnizlagma ve yabancilasma siireclerinin  bu sikismayla iliskilendirilebilecegini
vurgulamaktadir (Ulusoy, 2018). Bu durum hem is hayatinda hem de sosyal yasamda zamanin

algilanig bigimini ve nasil kullanildigint 6nemli dlgilide etkilemektedir

Dijital cagin etkisiyle birlikte zamani algilama ve kullanma bi¢imimiz de degisime
ugramistir. Bos zamanlarin dijitallesmesi, bireylerin sosyal iligkilerini ve deneyimlerini

sekillendirmede 6nemli bir rol oynamaktadir (Elnur, 2024).

Bu durum, bireylerin zamanlarini nasil degerlendirdikleri ve bu degerlendirmelerin
psikolojik iyi oluslar iizerindeki etkileri agisindan incelenmelidir (Diislinceli vd., 2023).
Ayrica, zamanin sosyal ve kiiltiirel boyutlari, bireylerin toplumsal iliskileri ve yasam kaliteleri

lizerinde belirleyici bir etkiye sahiptir (Sarngik ve Ocalir, 2022; Yildirim ve Giingér, 2019).

Zaman kavrami, bireylerin yasaminda 6nemli bir yer tutarken, serbest zaman bu kavramin
bir uzantisi olarak ortaya ¢ikmaktadir. Serbest zaman, bireylerin zorunlu is ve sorumluluklarinin
disinda kalan, kendi istekleri dogrultusunda degerlendirebilecekleri zaman dilimidir (Kocaman-
Karoglu ve Atasoy, 2018).

2.1.1. Serbest Zaman

Serbest zaman, bireylerin giinliik zorunluluklar ve sorumluluklar diginda kalan, kendi
tercihleri dogrultusunda kullanabilecekleri zaman araligini tanimlar. Bu kavram, tarihsel ve
kiiltiirel kosullara bagli olarak farkli anlamlar tagimis ve toplumlarin yasam tarzlarina gore
bicimlenmistir. Sanayi Devrimi ile ¢alisma siirelerinin artmasi, serbest zamanin degerini
yiikseltmis; bu siire, bireylerin sosyal, zihinsel ve bedensel iyilik halleri {izerinde 6nemli bir rol

oynamaya baglamistir (Ekinci, 2024; Parlakyildiz ve Kogak, 2022)

Serbest zamanin bireyler lizerindeki etkileri, bu zaman dilimine ne 6l¢iide katildiklarina
ve gerceklestirilen etkinliklerin kalitesine bagli olarak farklilik gostermektedir. Yapilan

arastirmalar, serbest zaman aktivitelerine aktif bir sekilde katilan bireylerin psikolojik



sagliklarinin olumlu yonde gelistigini ve sosyal uyumlarinin daha da giiclendigini ortaya

koymaktadir (Emir, 2024; S6nmezoglu, 2014).

Ancak, serbest zamanin degerlendirilmesini engelleyen ¢esitli faktorler de
bulunmaktadir. Ekonomik durum, sosyal smif ve cinsiyet gibi faktorler, bireylerin serbest
zamanlarin1 nasil degerlendirdiklerini belirlemede 6nemli rol oynamaktadir (Serdar, 2021).
Ayrica, dijitallesmenin etkisiyle, serbest zamanin kullanim1 da degismekte; sosyal medya ve
dijital platformlar, bireylerin serbest zaman aktivitelerini sekillendirmekte ve yeni deneyimler
sunmaktadir (Siyahtas vd., 2024).

2.1.2. Serbest Zaman Aktivitelerinin Onemi

Serbest zaman aktiviteleri, bireylerin zorunlu is ve sorumluluklarinin disinda kalan, kendi
istekleri dogrultusunda gergeklestirdikleri etkinliklerdir. Bu aktivitelerin 6nemi, bireylerin
fiziksel, zihinsel ve sosyal sagliklar lizerinde sagladigi olumlu etkilerle ortaya ¢ikmaktadir.

Asagida serbest zaman aktivitelerinin dnemine dair bazi baslica noktalar ele alinmistir.

Fiziksel Aktivite: Bos zaman aktiviteleri, bireylerin fiziksel sagliklarin1 korumalarina ve
gelistirmelerine katki saglar. Diizenli fiziksel hareket, kardiyovaskiiler saglig1 destekler, kas ve

iskelet sistemini gii¢lendirir ve obezite riskini azaltir (Giirkan vd., 2021).

Zihinsel Saglik: Bos zaman aktiviteleri, bireylerin zihinsel sagligin1 olumlu yonde etkiler.
Diizenli fiziksel aktivite, endorfin ve serotonin gibi mutluluk hormonlarinin salgilanmasini
artirarak stres, anksiyete ve depresyon gibi zihinsel saglik sorunlarinin azalmasina katki saglar

(Biiytikbayraktar vd., 2018; Dogan vd., 2019).

Sosyal Etkilesim: Bos zaman aktiviteleri, bireylerin sosyal etkilesimlerini artirarak
toplumsal baglarin giiclendirmeye katki saglar. Arkadaslarla gerceklestirilen bulugmalar, grup
oyunlari ve sosyal etkinlikler, bireylerin sosyal becerilerini gelistirmelerine ve topluma uyum

saglamalaria yardimcei olur (Imamoglu, 2020).

Duygusal Refah: Bos zaman aktiviteleri, bireylerin duygusal iyi olusunu destekler.
Keyifli ve eglenceli etkinlikler, stresin azalmasina ve genel mutluluk seviyesinin artmasina

katki saglar (Hacinebioglu ve Kaya, 2023).

Yasam Kalitesi: Bos zaman aktiviteleri, bireylerin yasam kalitesi {izerinde olumlu etkiler
saglar. Arastirmalar, bu tiir aktivitelere katilimin bireylerin yasam doyumunu artirdigini ve
genel yasam kalitesini iyilestirdigini ortaya koymaktadir (Kara vd., 2018; Coskun ve Kilig,
2023).

Stresle Basa Cikma: Bos zaman aktiviteleri, bireylerin stres yonetiminde énemli bir rol



oynar. Cesitli bos zaman etkinlikleriyle mesgul olmak, bireylerin psikolojik olumsuzluklardan

uzaklagmalarma yardimci olur (Kocaman-Karoglu ve Atasoy, 2018).

Rekreasyon aktiviteleri serbest zaman kullanimiyla dogrudan iliskilidir. Bireylerin sosyal
etkilesimlerini artirarak toplumsal baglar1 giiglendirmektedir. Ozellikle farkl1 kiiltiirel ve sosyal
gecmislere sahip bireylerin bir araya gelmesi, "0teki" algisini ortadan kaldirarak toplumsal
hosgoriiniin gelismesine katki saglamaktadir (Abdein ve Tasgin, 2024). Bunun yani sira,
rekreasyon faaliyetleri bireylerin fiziksel sagliklarimi korumalarina yardimci olurken, ayni
zamanda psikolojik iyilik hallerini de desteklemektedir (Hacicaferoglu vd., 2013). Yapilan
arastirmalar, rekreasyonel etkinliklerin bireylerin yasam doyumlarint artirdigini ve genel
mutluluk seviyelerini yiikselttigini ortaya koymaktadir (Akgoniil vd, 2023; Ekizoglu, 2023).

2.2. Rekreasyon

Rekreasyon, bireylerin serbest zamanlarini1 degerlendirme seklinde tanimlanir ve ¢esitli
etkinlikleri kapsar. Bu etkinlikler, bireylerin fiziksel, zihinsel, sosyal ve duygusal sagliklarini
desteklerken, ayni zamanda yasam Xkalitelerini artirma potansiyeline sahiptir. Rekreasyon
kavramu, tarihsel ve kiiltiirel baglamda farklilik gostermis olup, giiniimiizde oldukga genis bir

yelpazeye yayilmaktadir (Yersiiren ve Ozel, 2020; Besikci ve Ding, 2022).

Rekreasyonun temel bilesenleri arasinda fiziksel aktivite, sosyal etkilesim, eglence ve
kisisel gelisim bulunur. Bu bilesenler, bireylerin ruhsal ve fiziksel sagliklarini korumalarina
yardimel olurken, ayni zamanda sosyal baglar kurmalarini ve toplumsal entegrasyonlarini
giiclendirmektedir (Hacicaferoglu, 2013). Ozellikle geng bireyler arasinda yapilan arastirmalar,
rekreasyonel faaliyetlerin bireylerin yasam doyumunu artirdigini ve genel mutluluk seviyelerini

yiikselttigini gostermektedir (Yersiiren ve Ozel, 2020; Besikci ve Ding, 2022).

Rekreasyon, bireylerin yasam Kkalitesini yiikseltme, stresle basa ¢ikma ve sosyal
etkilesimleri giliclendirme gibi hayati 6neme sahip islevler iistlenmektedir. Bu baglamda,
bireylerin rekreasyonel faaliyetlere katilimlarmi artirarak bu zamani verimli bir sekilde
degerlendirmeleri biiyiik bir 6nem tagimaktadir. Bu tiir etkinliklerin, insanlarin hem fiziksel
hem de psikolojik sagliklarni destekledigi ve toplumsal baglarini kuvvetlendirdigi goz oniinde
bulunduruldugunda, bu tiir faaliyetlere katilimin tesvik edilmesi gerekmektedir (Lapa vd., 2018;
Sagiroglu vd., 2022).

Rekreasyon, bireylerin bos zamanlarini degerlendirme bigimi olarak farkli tiirlere
ayrilabilmektedir. Bu tiirler, insanlarin fiziksel, sosyal, zihinsel ve duygusal ihtiyaglarini
karsilamak amaciyla katildiklar1 etkinlikleri icermektedir. Asagida, rekreasyonun en 6nemli

kategorileri detaylandirilmistir:



Fiziksel Rekreasyon: Bu alt kategori, bireylerin saglikli bir yasam siirmelerini
desteklemek amaciyla fiziksel aktivite ve spor yapmalarini one ¢ikarir. Yiirlyiis, kosu, bisiklet

kullanimi1 ve ylizme gibi aktiviteler bu gruba dahildir (Akgoniil vd., 2023).

Sosyal Rekreasyon: Sosyal iliskilerin ve toplumsal baglarin kuvvetlendirilmesi
hedeflenen etkinlikleri kapsar. Arkadas bulugmalari, grup oyunlari ve ¢esitli sosyal etkinlikler
bu kategoriye girerken, bireylerin sosyal becerilerini gelistirmelerine ve toplumsal

entegrasyonlarini artirmalarina olanak tanir (Biiylikbayraktar vd, 2018).

Doga Rekreasyonu: Dogayla i¢ ice gerceklestirilen etkinlikleri ifade eder. Kamp yapma,
doga yiiriiyiisleri ve dagcilik gibi faaliyetler bu kategoriye ornek olarak verilebilir. Doga
rekreasyonu, bireylerin dogayla kurduklar1 bag1 pekistirirken, ruhsal ve fiziksel sagliklarina

olumlu katkilar sunar (Oz vd., 2019).

Egitimsel Rekreasyon: Bireylerin bilgi ve becerilerini artirmay1 hedefleyen etkinlikler bu
kategoride yer alir. Atdlye calismalari, kurslar ve seminerler gibi faaliyetler, kisisel gelisime

katkida bulunarak bireylerin kendilerini gelistirmelerine yardimer olur (Kaya vd., 2023).

Hobi ve Yaraticilik: Resim yapma, el sanatlar1 ve miizik aleti ¢alma gibi hobi faaliyetleri,
bireylerin yaraticiliklarini ortaya koymalarina ve kendilerini ifade etmelerine imkéan tanir

(Aydin ve Yasartiirk, 2020).

Rekreasyon faaliyetleri, hem aktif hem de pasif katilim bi¢imlerini igeren ¢ok gesitli
ugraslar1 kapsar. Aktif rekreasyon fiziksel efor sarf etmeyi ve spor, fitness ve acik hava
maceralari gibi fiziksel saglik ve refahin gelistirilmesine katkida bulunan faaliyetlere katilimi
icerir (Krustrup vd., 2010). Ote yandan, pasif rekreasyon dogay1 gézlemleme, piknik yapma
veya ¢evrenin estetiginin tadini ¢gikarma gibi daha rahat ve diisiinceli faaliyetleri igerir ve stresin

azalmasina ve zihinsel yenilenmeye yol agabilir (Zhou vd., 2022).

2.2.1 Etken Katihmh Rekreasyon Faaliyetleri

Etken rekreasyon, bireylerin bos zamanlarin1 verimli bir sekilde degerlendirmek igin
katildiklar1 aktif fiziksel ve sosyal etkinlikleri kapsayan bir kavramdir. Bu tiir rekreasyonel
faaliyetler, sadece bedensel sagligi artirmakla kalmaz, ayni zamanda bireylerin sosyal
iliskilerini derinlestirir ve genel yasam memnuniyetlerini giiclendirir. Insanlar, bu tiir
etkinliklerde aktif rol alarak hem fiziksel hem de zihinsel sagliklarini iyilestirebilir, duygusal
acidan daha dengeli bir hale gelebilirler (Ardahan, 2021; Inan, 2024). Aktif katilim, bireylerin
kendi beceri ve yeteneklerini kullanarak daha yiiksek bir tatmin duygusu yasamalaria olanak

tanir. Bu tatmin duygusu, sadece fiziksel performansla degil, ayn1 zamanda sosyal baglarin



giiclenmesi ve kisisel gelisimin artmasiyla da iligkilidir. Bireylerin, etkilesimde bulunduklari
grup ya da toplum ile olan baglantilari, onlar1 daha motive eder ve bu durum, toplumsal baglilik
ile kisisel memnuniyet duygularinin pekigsmesine yol agar. Ayrica, bu tiir aktif katilimlar, stresin
azaltilmasinda, 6zgilivenin artmasinda ve genel yasam kalitesinin yiikseltilmesinde biiytik rol

oynar (Akgiil vd., 2022).

Aragtirmalar, aktif rekreasyonel faaliyetlerin bireylerin yasam kalitesini dnemli 6l¢iide
iyilestirdigine dair giiclii ve saglam bulgular ortaya koymaktadir. Ozellikle doga yiiriiyiisleri,
bisiklet stirme ve spor gibi fiziksel etkinlikler, bireylerin sadece fiziksel sagliklarini degil, ayni
zamanda Ozgilivenlerini, memnuniyetlerini ve genel psikolojik iyilik hallerini de olumlu bir
sekilde etkilemektedir. Bu tiir faaliyetler, bireylerin bedenleriyle olan iliskilerini gii¢clendirerek,
fiziksel goriintim algisini iyilestirir ve daha saglikli bir yagsam tarzin1 benimsemelerine yardime1
olur. Ayrica, bu tiir aktiviteler, yalnizlik hissini azaltarak, bireylerin kendilerini daha sosyal ve

baglanmis hissetmelerini saglar (Aksu vd., 2022).

Bunun yani sira, aktif katilimin, bireylerin sosyal ¢cevreleriyle olan etkilesimlerini artirdigi
ve toplumsal baglar gii¢lendirdigi de gozlemlenmistir. Sosyal etkilesimde bulunan bireyler,
grup i¢indeki destegi ve aidiyet duygusunu deneyimleyerek, yalnizlik ve izolasyon gibi
duygusal zorluklarn iistesinden gelebilirler. Ozellikle grup sporlar1, doga aktiviteleri ve sosyal
etkinlikler, bireylerin birbirleriyle daha yakin iligkiler kurmasina olanak tanir ve toplumsal
baglar1 pekistirir. Bu baglamda, bireylerin aktif olarak katildiklar1 rekreasyonel etkinlikler,
sosyal destek mekanizmalarini gii¢lendirirken, duygusal refahlarini artirir ve bireylerin ruhsal
sagliklarni olumlu ydnde etkiler. Insanlar, topluluklariyla daha fazla etkilesimde bulunarak,
stres seviyelerini diisiirlir ve daha saglikli bir psikolojik dengeye ulasirlar (Ece, 2023; Caner ve

Demir, 2020; Aksu vd., 2022).

2.2.2 Edilgen Katihmh Rekreasyon Faaliyetleri

Pasif rekreasyon, sosyal etkilesimleri dogrudan gerektirmese de, dolayli yoldan bireylerin
sosyal baglarmni destekleyebilir. Ornegin, kitap okuma veya film izleme gibi ortak ilgi alanlarina
dayali etkinlikler, insanlar arasinda sohbet baslatmak ve topluluk olusturmak i¢in bir zemin
yaratabilir. Bu tiir sosyal etkilesimler, pasif rekreasyonun sosyal acidan da olumlu etkilerini
gosterir. Sonug olarak, pasif rekreasyon, bireylerin fiziksel ve zihinsel sagliklarin1 destekleyen,
yasam kalitelerini artiran ve sosyal baglar1 giiclendiren 6nemli bir etkinlik tiiridiir (Bastug vd.,
2017). Pasif rekreasyon, bireylerin yalnizca dinlenmesine olanak saglamakla kalmaz, ayni
zamanda sosyal yasamlarini da zenginlestirir. Bu baglamda, pasif rekreasyon, toplumsal baglarin

giiclendirilmesinde 6nemli bir ara¢ olarak kabul edilmektedir. Sosyal etkilesimlerin arttigi,
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birlikte vakit gecirilen anlar, bireylerin toplumsal sorumluluk ve aidiyet duygularinmi gelistirir ve

onlarin daha saglikli, mutlu bir yasam slirmelerine katki saglar (Salihoglu, 2016).

2.2.3 Sportif Amac¢h Rekreasyon

Sportif amagli rekreasyonel faaliyetler, bireyler arasinda fiziksel uygunlugun, zihinsel
esenligin ve sosyal katilimin tesvik edilmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Rekreasyon amagli
spor yapmak sadece fiziksel egzersiz icin firsatlar sunmakla kalmaz, aynm1 zamanda genel

mutluluk ve yasam memnuniyetine de katkida bulunur (Theodorakis vd., 2014).

Olimpiyat Oyunlar1 hem elit hem de rekreasyonel diizeyde spora katilim1 artirma ve ilham
verme potansiyeliyle taninmaktadir (Weed vd., 2015). Ruh saglig1 alaninda, rekreasyonel sporlar
sosyal etkilesimler, fiziksel aktivite ve bir topluluga ait olma duygusu yoluyla refahin tesvik

edilmesinde rol oynamaktadir (Vella vd., 2022).

Spor ve rekreasyon birbirlerini olumlu bir sekilde tamamlamaktadir. Rekreasyon
faaliyetleri sayesinde spor, genis kitlelere yayilma imkani1 bulurken, ayni zamanda spor da
toplumun dinlenme ve eglenme ihtiyaglarini karsilamada onemli bir rol istlenir. Bu iki alan
arasindaki etkilesim, sporun sosyal hayata entegre olmasini ve bireylerin saglikli yasam
aliskanliklar gelistirmesini saglar. Ote yandan, rekreasyonel etkinlikler sporun gesitlenmesine
ve daha fazla insan tarafindan benimsenmesine olanak tanir. Boylece, spor ve rekreasyon, hem
bireylerin fiziksel ve zihinsel sagligin1 destekler hem de sosyal baglari giiclendirir (Cetinkaya,

2015).

Sportif faaliyetler ve rekreatif fiziksel etkinlikler, sagligin korunmasi ve gelistirilmesine
katkida bulunmanin 6tesinde, diizenli olarak yapildiklarinda kayg, stres ve iiziintii gibi olumsuz
duygulan azaltirken, mutluluk ve yasam memnuniyeti gibi olumlu duygulari artirir. Aktif bir
sekilde spor yapmak ve rekreatif etkinliklere katilmak, bireylerin 6zgiivenlerini artirmada ve
kisilik gelisimlerini desteklemede de dnemli rol oynar. Bu tiir etkinlikler, kisinin kendine olan
giivenini pekistirirken, sosyal becerilerini ve duygusal dayanmikliligini da gelistirir. Ayrica,
diizenli fiziksel aktiviteler, bireylerin hem fiziksel hem de zihinsel sagligin iyilestirerek genel

yasam kalitelerini ytikseltir. (Cing6z vd., 2022; Aksu, 2020)

2.2.3.1 Sportif Amach Rekreasyonun Faydalari

Oncelikle, sportif amagli rekreasyon, bireylerin fiziksel sagligini iyilestirmede énemli bir
rol oynamaktadir. Akgoniiliin calismasinda, rekreatif etkinliklere katilan bireylerin fiziksel
sagliklar tizerindeki etkileri incelenmis ve bu tiir etkinliklerin saglik lizerinde sagladigi faydalar

detayl1 bir sekilde ele alinmistir. Aragtirma sonuglari, diizenli ve siirekli fiziksel aktivitelerin kas
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ve iskelet sistemini gliclendirdigini, viicut agirhgim1 dengeleyerek obezite riskini azaltmaya
yardime1 oldugunu ve genel saglik durumunu iyilestirdigini ortaya koymaktadir. Ayrica, fiziksel
aktivitenin kalp ve damar sagligini koruyarak, hipertansiyon ve diyabet gibi kronik hastaliklarin
Onlenmesine katki sagladigi da vurgulanmaktadir. Bu baglamda, sportif amacgli rekreasyon,
sadece fiziksel saglik agisindan degil, ayn1 zamanda bireylerin yasam kalitesini artiran 6nemli bir

faktor olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Akgoniil, 2023).

Sportif rekreasyon, bireylerin psikolojik sagliklar tizerinde de 6nemli ve olumlu etkiler
yaratmaktadir. Besik¢i ve arkadaglarinin gerceklestirdigi arastirmada, rekreasyonel faaliyetlerin
bireylerin psikolojik dayanikliliklarii gili¢lendirdigi ve stresle basa c¢ikma yeteneklerini
gelistirdigi ortaya konmustur (Besik¢i vd., 2021). Diizenli egzersiz, viicutta endorfin
salgilanmasini artirarak bireylerin ruh halini iyilestirirken, depresyon, anksiyete gibi psikolojik
rahatsizliklarin etkilerini de hafifletmektedir (Pekgetin ve inal, 2018).

2.3 Etkinlik Doyumu

Etkinlik doyumu, bireylerin katildiklar1 bos zaman aktivitelerinden aldiklart memnuniyet
diizeyini ifade eder (Kim, Sung, Park ve Dittmore, 2015). Etkinliklerden elde edilen tatmin,
bireylerin motivasyonlarini, katilim siirekliligini ve psikolojik iyi oluslarini dogrudan
etkileyebilir. Rekreasyonel aktivitelerden duyulan memnuniyetin artmasi, bireylerin yasam
kalitesini yiikseltmekte ve psikososyal sagliklarini desteklemektedir (Chen, Chou, Chen, Lin ve
Hsu, 2021). Katilimcilar, etkinlik sirasinda yasadiklari her tiirlii deneyim ve etkilesim ile ilgili
duygusal ve entelektiiel tatminler elde ettikge, etkinlikten aldiklar1 doyum da artmaktadir. Bu
artan doyum, katilimcilarin gelecekte benzer etkinliklere katilma isteklerini de olumlu yonde
etkiler. Ornegin, katilimcilar etkinlik boyunca iyi bir sosyal ortamda bulunduklarinda, fiziksel
olarak tatmin edici bir deneyim yasadiklarinda ve etkinligin organizasyonel kalitesinden memnun
kaldiklarinda, etkinligin genel memnuniyet seviyeleri yiikselir (Pahrudin, 2024). Prayag ve
Grivel (2018) ¢alismasinda, spor kimligi, motivasyon ve yer bagimliliginin etkinlik memnuniyeti
tizerindeki etkileri detayli bir sekilde incelenmistir. Bu aragtirmaya gore, katilimcilarin spor
kimlikleri, yani sporla iligkili kisisel algilar1 ve baghliklari, etkinlikten aldiklar1 doyumda
belirleyici bir rol oynamaktadir.

2.4 Rekreasyonel Iyi Olus

Rekreasyonel iyi olus, bireylerin serbest zamanlarinda katildiklar1 eglence, spor ve
dinlenme aktivitelerinin fiziksel, psikolojik ve sosyal saglik tlizerindeki olumlu etkilerini
kapsayan ¢ok boyutlu bir kavramdir. Rekreasyonel aktiviteler, bireylerin stres seviyelerini
diistirmelerine, sosyal baglarin1 giiclendirmelerine ve genel yasam doyumlarini artirmalarina

katki saglar (Pi, Chang ve Lin, 2022). Pavlova, Roztorhui ve Petrytsa (2023) tarafindan yapilan
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bir aragtirma, rekreasyonel spor faaliyetlerine katilan bireylerin fiziksel saglik diizeylerinin daha
yuksek oldugunu ve diizenli spor yapmanin kronik hastaliklar1 6nleyebilecegini gostermektedir.
Prayag ve Grivel'in (2018) ¢aligmasinda, spor kimligi, motivasyon ve yer bagimliliginin etkinlik
memnuniyeti iizerindeki etkileri detayli bir sekilde incelenmistir. Bu arastirmaya gore,
katilimeilarin spor kimlikleri, yani sporla iligkili kisisel algilart ve bagliliklari, etkinlikten
aldiklar1 doyumda belirleyici bir rol oynamaktadir. Katilimcilarin, sporla olan baglarimi ve
kimliklerini etkinlik sirasinda daha fazla hissedebilmeleri, onlarin memnuniyet seviyelerini
artirmakta ve etkinlik deneyimlerinin daha anlamli hale gelmesini saglamaktadir. Ayrica,
katilimeilarin motivasyonlari da etkinlik memnuniyetini dogrudan etkilemektedir. Insanlar, spor
etkinliklerine katilim gostermekte farkli motivasyonlarla hareket edebilirler; 6rnegin, bazi
katilimcilar sosyal etkilesim ve grup dinamiklerinden dolay: etkinliklere katilirken, digerleri
kisisel basar1 ve rekabet amaciyla bu tir etkinliklere katilmaktadir. Katilimcilarin bu
motivasyonlarim1 dikkate alarak etkinlikler tasarlandiginda hem bireysel memnuniyet hem de
toplumsal baglarin giiclenmesi saglanabilir. Yer bagimlilig1 da 6nemli bir faktordiir; etkinligin
yapildig1 yerin katilimcilarin kisisel tercihleri ve sosyal c¢evreleriyle uyumlu olmasi, etkinlik
memnuniyetini olumlu ydnde etkileyebilir (Aydin ve Yasartiirk, 2017). Bununla beraber
rekreasyonel aktiviteler, bireylerin stres seviyelerini azaltarak zihinsel sagliklarini olumlu yonde
etkileyebilir. Ozellikle doga ile i¢ ige yapilan rekreasyonel aktiviteler, kaygi ve depresyon
seviyelerini diistirmede etkili olabilir (Chen, Chou, Chen, Lin ve Hsu, 2021).
2.5 Etkinlik Doyumu ve Rekreasyonel Iyi Olus Arasindaki Tliski

Aydin (2022) tarafindan yapilan bir ¢alismada, etkinlik doyumunun bireylerin yasam
doyumunu artirmada énemli bir rol oynadigi belirtilmistir (Aydin, 2022a). Bu baglamda, etkinlik
doyumu, bireylerin yasam kalitelerini artirmada kritik bir faktordiir. Ayrica, etkinlik doyumunun,
bireylerin sosyal etkilesimlerini ve psikolojik iyi oluslarini olumlu ydnde etkiledigi de
vurgulanmaktadir (Akova vd., 2019). Arastirmalar, eglence aktiviteleri, bos zaman memnuniyeti
ve genel refah arasinda pozitif bir iliski oldugunu gostermektedir. Eglence amaclh kosu gibi
eglence aktivitelerine katilimin, aktivite memnuniyetinin aracilik rolii oynadigi, yasam
memnuniyetini artirdigi gosterilmistir (Aydin, 2022b). Benzer sekilde, eglencenin faydalarina
iliskin farkindalik, yasam memnuniyeti diizeyleri ile pozitif korelasyon gostermektedir (Oztiirk,
2022). Eglence aktivitelerine katilan iiniversite 6grencileri daha diisiik can sikintis1 algis1 ve daha
yiiksek yasam memnuniyeti deneyimlemektedir; bos zaman memnuniyeti ve yasam memnuniyeti
arasinda pozitif bir korelasyon bulunmaktadir (Yasartiirk vd., 2017). Ozellikle kadmlar icin,
pilates, zumba ve kardiyo egzersizleri gibi eglence amagli spor aktivitelerine katilimin bos zaman

memnuniyetini ve 6z giiven diizeylerini artirdig1 bulunmustur (Altuntas vd., 2022).
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Rekreasyonel iyi olus, bireylerin serbest zaman aktiviteleri sirasinda elde ettikleri
psikolojik ve sosyal faydalar1 ifade eder. Calismalar, rekreasyonel faaliyetlerin bireylerin stres
diizeylerini azalttigin1 ve genel yasam doyumlarini artirdigini gostermektedir. Ozellikle fiziksel
aktivite ve sosyal etkilesim igeren rekreasyonel etkinlikler, bireylerin ruhsal ve fiziksel

sagliklarini desteklerken, sosyal baglantilar kurmalarina da olanak tanir (Eryilmaz, 2017).

Hacinebioglu ve Kaya tarafindan gerceklestirilen bir arastirmada, serbest zaman
doyumunun bireylerin rekreatif etkinlik deneyimlerinde edindikleri pozitif hisler ve duygulardan
olustugu belirtilmistir (Haciebioglu ve Kaya, 2023). Ayrica, etkinlik doyumunun yasam
doyumu iizerindeki etkisi incelenmis ve erkek katilimcilarin etkinlik doyumunun yasam doyum

diizeylerini olumlu yonde etkiledigi sonucuna ulasilmistir (Aydin, 2022a)
2.6 Perma Modeli

Bu ¢alismanin teorik modeli, psikolog Martin Seligman tarafindan gelistirilen ve bireylerin
yasamlarindaki genel iyi olusu anlamaya yonelik bir ¢er¢eve sunan teorik yaklagimdir. Rekreasyonel
spor yapan bireylerin etkinlik doyumu ve iyi olus diizeyleri arasindaki iligkiyi agiklamak i¢in
"Positive Psychology Framework" (Pozitif Psikoloji Cercevesi) ve buna bagh olarak "PERMA
Modeli" (Seligman, 2011) kullanilmistir.

Bu model, bireylerin yasamda daha yiiksek diizeyde tatmin ve mutluluk hissetmelerini
saglayan bes temel unsuru belirler ve spor, bu unsurlarin pek  coguyla iliskilidir. Pozitif
duygular, bireylerin nese, rahatlama, mutluluk gibi olumlu duygular hissettikleri anlar1 ifade eder.
Rekreasyonel spor aktiviteleri, bireylerin stres atmalarina, nese ve rahatlik hissetmelerine yardimei

olabilir, bu da etkinlik doyumunu artirir (Cakirlar ve Yaman, 2022)

Rekreasyonel spor yapma, pozitif duygular artirarak bireylerin etkinlik doyumunu yiikseltir.
Etkinlik doyumu arttik¢a, bireylerin genel iyi olus diizeyleri de iyilesir (Aydin, 2022a).

Katilim, bir kisinin yaptig1 ise tamamen dalmas1 anlamina gelir. Spor, 6zellikle rekreasyonel
tiirde yapilan aktiviteler, bireylerin fiziksel ve zihinsel olarak kendilerini tamamen etkinliklerine
adadiklar1 bir ortam saglar. Bu katilim diizeyi, etkinlik doyumunu gii¢lendirir (Fredrickson, 2001).
Spor yaparken yiiksek katilim, bireylerin etkinlikten aldiklar1 tatmin ve doyum duygusunu artirir.
Katilim diizeyinin artmasi, bireylerin genel iyi oluslarini iyilestirir (Irhan, 2023). Sosyal baglar kurma
ve bagkalartyla olumlu iliskiler gelistirme, bireylerin iyi olusu i¢in kritik Oneme sahiptir.
Rekreasyonel sporlar genellikle sosyal etkinlikler olup, bireylerin grup i¢inde etkilesime girmelerini
saglar. Bu sosyal etkilesimler, sosyal destek ve aidiyet hissi yaratir (Yesilyurt ve Akglindiiz, 2024).
Spor yaparken olusturulan sosyal iligkiler ve topluluk aidiyeti, etkinlik doyumunu artirabilir. Sosyal
destek ve pozitif iligkiler, bireylerin psikolojik iyi oluslarini gii¢lendirir. (Deci ve Ryan, 1985).
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Ayrica, spor faaliyetlerinin kisisel hedeflere ulasma amaci tasimas1 da anlam duygusunu pekistirir

(Koca, 2024).

Rekreasyonel spor, bireylerin yasamlarima anlam katabilir ve bu anlam arayisi, etkinlik
doyumunu artirir. Anlam bulmak, bireylerin genel iyi olus diizeylerini gelistirir (Yesilyurt ve Inan,
2021). Basar1 hissi, etkinlik doyumunu artirir. Ayrica, bireyler hedeflerine ulasarak tatmin ve

motivasyon duygusu yasar, bu da genel iyi olus diizeylerine yansir (Seligman, 2011).

Rekreasyonel spor faaliyetlerine katilan bireylerin, bu etkinliklerden elde ettikleri doyum
diizeyleri cinsiyete gore farklilk gostermektedir. Ornegin, Aydin'n calismasinda, erkek
katilimcilarin etkinlik doyumunun yasam doyum diizeyleri iizerinde dolayli bir etki yarattig
bulunmustur. Bu durum, erkeklerin fiziksel icerikli rekreasyonel etkinliklere olan ilgilerinin kadinlara
gore daha yiiksek oldugunu gostermektedir (Aydin, 2022). Ayrica, Akova ve arkadaglarinin
arastirmasinda, bireylerin stresli sehir hayatinin zorluklartyla basa ¢ikmak igin rekreasyon
faaliyetlerine katildiklar1 ve bu katilimin psikolojik iyi olus iizerinde olumlu etkiler yarattigi

belirtilmektedir (Akova vd., 2019).

Rekreasyonel spor etkinliklerinin bireylerin yasam doyumu iizerindeki etkisi, yas gruplari
arasinda farklilik gostermektedir. Giiler ve arkadaslarinin caligmasinda, spor bilimleri fakiiltesi
ogrencilerinin yagam doyumlari ile yas gruplar1 arasinda anlamli bir iligki bulunmadig: belirtilmistir
(Giiler vd., 2023). Ancak, bu durum, yasin yasam doyumu {izerindeki etkisinin her birey i¢in farkl
olabilecegini gostermektedir. Geng bireyler, spor etkinliklerine katilim yoluyla sosyal baglantilar
kurarak yasam doyumlarini artirabilirken, daha yasli bireyler i¢in bu durum gegerli olmayabilir. Bu
baglamda, yas gruplarinin yasam doyumu lizerindeki etkileri, bireylerin sosyal ¢evreleri ve yasam
kosullart ile iligkilidir (Aydmer Boylu ve Giinay, 2018). Bunula beraber gen¢ bireyler, spor
etkinliklerinden daha fazla doyum almakta ve bu durum onlarin yasam doyumlarini artirmaktadir.
Ancak, yas ilerledik¢e, bireylerin spor etkinliklerine katilim oranlart diismekte ve bu durum
psikolojik iyi olus diizeylerini olumsuz etkilemektedir. Bu nedenle, yas gruplarinin spor etkinliklerine
katilim diizeylerinin artirilmasi ve bireylerin iyi olus diizeylerinin desteklenmesi énemlidir (Oztiirk,

2022).

Rekreasyonel spor yapan bireylerin spor ge¢misi acisindan etkinlik doyumlar1 ve 1yi olus
diizeyleri, bireylerin spor deneyimlerinin kalitesi ve stirekliligi ile dogrudan iliskilidir. Spor ge¢misi,
bireylerin spor etkinliklerinden aldiklar1 doyum ve genel yasam memnuniyetleri lizerinde 6nemli bir
etkiye sahiptir. Bu baglamda, spor ge¢misinin bireylerin psikolojik 1yi oluslari iizerindeki etkilerini
incelemek hem akademik hem de pratik agidan biiyiilk 6nem tagimaktadir (El¢i, Dogan ve Giirbiiz,

2019). Rekreasyonel spor etkinliklerinin bireylerin yasam doyumu iizerindeki etkisi, spor ge¢misi ile
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de iliskilidir. Hadi ve arkadaslarinin ¢calismasinda, spor gecmisi olan bireylerin yasam doyumlarinin,
spor ge¢misi olmayan bireylere gore daha yiiksek oldugu bulunmustur (Hadi vd., 2022). Farkli bir
degisken olan gelir diizeyi, bireylerin yasam tarzlarini, bos zamanlarini nasil degerlendirdiklerini ve
spor aktivitelerine ne 6l¢iide katildiklarini etkileyen onemli bir faktordiir (Penedo ve Dahn, 2005).
Algilanan gelir diizeyi, bireylerin maddi durumlarina dair 6znel degerlendirmelerini ifade eder ve bu,
katilimcilarin spor etkinliklerinden elde ettikleri doyumu dogrudan etkileyebilir. Gelir diizeyi yiiksek
olan bireyler, genellikle daha ¢esitli ve pahali spor etkinliklerine katilabilirler. Bu, onlarin etkinliklere

katilim sikligini artirir ve spor aktivitelerinden aldiklar1 doyumu olumlu yonde etkiler (Fritz, 2016).
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UCUNCU BOLUM: YONTEM

Tezin bu boliimiinde, arastirmanin modeli, evren ve Orneklemi, veri toplama araglar1 ve
uygulama siireci ile verilerin analizinde kullanilan istatistik teknikleri hakkinda bilgilere yer

verilmigtir.

3.1. Arastirma Modeli

Bu arastirma, rekreasyon spor faaliyetlerine katilan bireylerin etkinlik doyum diizeyleri ile
rekreasyonel iyi olus diizeyleri arasindaki iligkinin incelenmesi amaci dogrultusunda nicel arastirma
tiirlerinden betimsel tarama modeli ile yiiriitiilmiistiir. Betimsel tarama modeli, belirli bir evrende
halihazirda var olan durumu veya ozellikleri, oldugu sekliyle ortaya koymay1 amaclayan ve elde
edilen verileri betimsel bicimde analiz eden bir arastirma desenidir (Karasar, 2020). Bu model,
arastirmactya katilimcilarin mevcut durumlarina iliskin verileri toplama ve bunlart istatistiksel
yontemler kullanarak degerlendirme olanag: tanir. Boylece, rekreasyonel spor faaliyetlerine katilan

bireylerin hem etkinlik doyum hem de iyi olus diizeyleri biitiinciil bir bakis a¢isiyla incelenebilir.

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Bu aragtirmanin evrenini, 20-40 yas araliginda yer alan bireyler olusturmaktadir. Bu
dogrultuda, farkli cinsiyet, sosyoekonomik durum ve spor geg¢misine sahip bireylerin dahil
edilmesiyle genis bir yelpazede katilimci profili olusturulmustur. Orneklem, Konya ilinde
serbest zamanlarinda rekreatif amacli spor yapan ve aragtirmaya goniillii olarak katilmay1 kabul
eden toplam 273 kisiden meydana gelmektedir.

Arastirma kapsaminda veriler, kolayda drnekleme ydntemiyle elde edilmistir. Orneklem
seciminde, pratik ve hizli erisim olanag1 saglamasi nedeniyle kolayda drnekleme yaklagimi
benimsenmistir (Biiylikoztiirk, Cakmak, Akgiin, Karadeniz ve Demirel, 2016). Katilimcilarin
hepsinin birbirine benzer olmasi nedeniyle bu 6rneklem yontemi se¢ilmistir.

Ulagsilan katilimcilarin biiyiik bir boliimii erkekler (%73,3), geri kalan1 kadinlar (%26,7);
yas gruplari 20-30 (%50,9) ve 31-40 (%49,1) olmak iizere iki ana gruba ayrilmistir. Gelir
diizeylerine gore orta gelir grubunda (%61,5), diislik gelir grubunda (%21,2) ve yiiksek gelir
grubunda (%17,2) katilimcilar bulunmaktadir. Katilimcilarin spor ge¢misine iliskin dagilimlar
incelendiginde, daha Once spor yapmis olanlarin orani (%35,9) ile spor geg¢misine sahip
olmayanlarin oranm1 (%64,1) seklinde belirlenmistir. Bu bulgular, katilimeilarin ¢cogunlukla
erkek, geng, orta gelir diizeyinde ve spor gecmisi olmayan bireylerden olustugunu
gostermektedir (Tablo 3.1).

Ayrica 6lgek tabanli ¢calismalarda, madde sayisina kiyasla 6rneklem biiytikliigiiniin en az
10 kat1 olmast gerektigi vurgulanmaktadir (Kline, 1994). Bu yaklasim g6z Oniinde
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bulunduruldugunda, s6z konusu aragtirmada belirlenen 273 katilimer sayisinin, ilgili 6lgme
araclarinin madde sayisini karsilayabilecek diizeyde oldugu diisiiniilmektedir. Dolayisiyla,
orneklemin bu biiyiikligli calismadaki verilerin gegerli ve giivenilir bir sekilde toplanmasina

katkida bulunmustur.

Tablo 3.1. Katilimcilarm Demografik Ozelliklerine Iliskin Betimsel Bulgular

Degisken Frekans Yiizde
Cinsiyet
a. Kadin 73 26.7 %
b. Erkek 200 73.3%
Yas
a. 20-30 139 50.9 %
b. 31-40 134 49.1 %
Algilanan Gelir Durumu
a. Disik 58 21.2%
b. Orta 168 61.5 %
c. Yiiksek 47 172 %
Spor Ge¢misi
a. Evet 98 359%
b. Hayir 175 64.1%

3.3. Veri Toplama Araclar ve Siireci

Bu arastirmada, veri toplama siirecinde katilimcilarin demografik bilgilerini (cinsiyet,
yas, gelir diizeyi ve spor gecmisi) belirlemek amaciyla Arastirmaci tarafindan gelistirilen bir
Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir. Arastirmanin temel degiskenlerini 6lgmeye yonelik olarak
ise iki ayr1 6lgme araci tercih edilmistir. Bunlardan ilki, Ko¢ (2022) tarafindan Tiirkceye
uyarlanan “Rekreasyonel Spor Iyi Olus” 6lgegidir. kinci 6lgme araci ise Aydin (2022a)
tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan “Rekreasyonel Faaliyetlerde Etkinlik Doyum Olgegi (EDO) dir.
Bu olgekler, rekreasyonel spor faaliyetlerine katilan bireylerin iyi olus ve etkinlik doyum
diizeylerini gecerli ve giivenilir bir bicimde 6l¢gmeyi amaglamaktadir.

Arastirmada kullanilan 6l¢me araglar1 ve arastirma prosediiriine iliskin etik ilkelerin
saglanmas1 kapsaminda, Necmettin Erbakan Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel
Aragtirmalar Etik Kurulu Baskanligindan 12/04/2023 tarih ve 2023/170 karar nolu etik kurul
onay1 alinmistir. Etik kurul onay1 alindiktan sonra veri toplama siirecine gecilmistir. Veriler,

2024 yilinda, goniilliiliik esasina dayali olarak katilimcilardan temin edilmistir. Anket formlari,
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yliz ylize goriismeler ve Google Formlar araciligi ile katilimcilara ulastirilmis, boylece farkli
konumda bulunan bireylerin de katilim1 kolaylastirilmistir.

Katilimcilara arastirmanin amaci, gizlilik ilkeleri ve kisisel verilerin korunmasi hakkinda
bilgi verildikten sonra, aragtirmaya katilimin tamamen goniillillik esasina dayandigi
vurgulanmigtir. Katilimcilar, anketi yanitlamadan once arastirma hakkinda bilgilendirilmis
onamlar1 alinarak Kisisel Bilgi Formu ile birlikte s6z konusu 6l¢ekleri doldurmustur.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Aragtirmac1 tarafindan gelistirilen Kisisel Bilgi Formu, katilimcilarin demografik
degiskenlerini tespit etmek amaciyla hazirlanmistir. Formda; cinsiyet, yas, gelir diizeyi ve spor
gecmisi degiskenlerine yonelik sorular yer almaktadir. Boylece, 6rneklemin genel 6zelliklerinin
belirlenmesi ve elde edilen verilerin daha kapsamli bir ¢er¢evede yorumlanmasi amaglanmastir.

3.3.2. Rekreasyonel Spor Iyi Olus Olcegi

Rekreasyon amacgli spor faaliyetlerine katilan bireylerin iyi olus diizeylerini
degerlendirmek icin, Pi ve arkadaslar1 (2022) tarafindan gelistirilen ve Kog¢ (2022) tarafindan
Tiirkge’ye uyarlanan Rekreasyonel Spor Iyi Olus Olgegi (Recreational Sport Well-Being Scale)
kullanilmistir.

Olgek, bireylerin eglence amaglh sportif etkinliklerden kaynaklanan iyilik halini 6lgmek
iizere gelistirilmistir ve toplam 14 maddeden olugmaktadir. Bu 14 madde, 4 alt boyutta

toplanmaktadir:

e (A) Fiziksel ve Mental Saglik (madde 1, 2, 3, 4),
e (B) Yasam Doyumu (madde 5, 6, 7, 8),

e (O) Aile Iliskisi Gelistirme (madde 9, 10, 11),

e (D) Pozitif Duygu (madde 12, 13, 14).

Olgegin orijinal formu, besli Likert tipi bir derecelendirme yapisina sahiptir:
Kesinlikle Katilmiyorum (1) — Katilmiyorum (2) — Kararsizim (3) — Katiliyorum (4) —
Kesinlikle Katiltyorum (5).

Bu arastirmada, 6lgegin geneline iliskin Cronbach Alfa giivenirlik katsayis1 0.957 olarak

hesaplanmistir. Alt boyutlar i¢in ise su degerler elde edilmistir:

o Fiziksel ve Mental Saglik: 0.836,
e Yasam Doyumu: 0.848,

o Aile Iliskisi Gelistirme: 0.853,

o Pozitif Duygu: 0.817.

Bu sonuglar, Olgegin rekreasyonel spor faaliyetlerine katilan bireylerin iyi olus

diizeylerini 6l¢gme konusunda yiiksek bir i¢ tutarliliga sahip oldugunu gostermektedir.



3.3.3. Etkinlik Doyum Olcegi

Katilimcilarin rekreasyon amagli spor faaliyetlerine yonelik etkinlik doyum diizeylerini
belirlemek amaciyla, Oliver (1980) tarafindan gelistirilen ve Funk, Jordan, Ridinger ile
Kaplanidou (2011) tarafindan serbest zaman literatiiriine uyarlanan Etkinlik Doyum Olgegi
(EDO) temel almmustir. S6z konusu &lgegin Tiirkge uyarlamasi ve gecerlik-giivenirlik
caligmalar1 ise Aydin (2022a) tarafindan gergeklestirilmistir.

Tek alt boyuttan olusan bu 6lgme araci, toplam 3 maddeden olugmakta ve 7°li Likert tipi
bir derecelendirme sistemi icermektedir. Olcege iliskin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik
katsayilarinin 0.91 ile 0.62 arasinda degistigi raporlanmis; yakinsama gegerligi kapsaminda ise
Aciklanan Ortalama Varyans Degeri (AVE) = 0.79 ve Yap1 Giivenirligi (CR) = 0.92 olarak
saptanmistir (Funk vd., 2011; Aydin, 2022a). Bu arastirmada elde edilen Cronbach Alfa
giivenirlik katsayis1 0.951 seklinde hesaplanmis olup, dlgegin yiiksek bir i¢ tutarliliga sahip

oldugunu gostermektedir.

3.4. Veri Analizi

Bu arastirmada, oncelikle toplanan veriler tizerinde gegerlilik ve glivenirlik incelemeleri
gerceklestirilmistir. Toplam 285 kisiye uygulanan veri toplama araglarindan, 6nemsiz veya hatali
dolduruldugu tespit edilen 12 anket veri setinden ¢ikartilmis ve 273 anket seti analizlere dahil
edilmistir. Analiz siireglerinde, verilerin istatistiksel degerlendirilmesi i¢in SPSS 25 yazilimi
kullanilmistir. Arastirmada kullanilan degiskenlerin betimlenmesi amaciyla aritmetik ortalama,
standart sapma ve frekans analizleri yapilmistir. Betimsel istatistik sonuglarina gore; Etkinlik
Doyum Olgegi (EDO) ortalama puani: 5.38; Rekreasyonel Spor Iyi Olus Olcegi (RSIO) genel
ortalama puani: 4.28; Fiziksel ve Mental Saglik alt boyutu: 4.27, Yasam Doyumu alt boyutu:
4.37, Aile Iliskisi Gelistirme alt boyutu: 4.18, Pozitif Duygu alt boyutu: 4.30. Standart sapma
degerlerinin 0.598 ile 1.58 arasinda degistigi gozlemlenmis, bu durum veri dagilimlarinin

degiskenler arasinda farklilik gosterdigini ortaya koymustur.

Arastirmada kullanilacak parametrik ve parametrik olmayan testlerin belirlenmesinde,
verilerin normal dagilima uygunlugu kontrol edilmistir. Bu amagla carpiklik (skewness) ve
basiklik (kurtosis) degerleri incelenmistir: Skewness degerleri: EDO: -0.57; RSIO (genel): -
0.999; Fiziksel ve Mental Saglik: -1.26; Yasam Doyumu: -1.17; Aile iliskisi Gelistirme: -0.966;
Pozitif Duygu: -0.809. Kurtosis degerleri: EDO: -0.632; RSIO (genel): 1.03 ; Fiziksel ve Mental
Saghk: 2.22; Yasam Doyumu: 1.71; Aile Iliskisi Gelistirme: 0.557; Pozitif Duygu: 0.17.
Skewness ve kurtosis degerlerinin +2 araligi iginde kalmasi, verilerin genel olarak normal
dagilima uygun oldugunu gostermektedir (George and Mallery, 2010). Ayrica kurtosis

degerlerinin kabul edilebilir siirlar icinde olmasi (West, Finch & Curran, 1995) parametrik
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testlerin kullanilabilecegine isaret etmektedir. Ayrica arastirmada kullanilan 6lgeklere iliskin
Cronbach’s Alpha (o) i¢ tutarlilik katsayilari, 0.817 ile 0.957 arasinda degismektedir. Bu
degerler, ilgili Olgme araglarinin yiliksek derecede giivenilir oldugunu gostermektedir
(Nunnally, 1978). Ozellikle RSIO niin genel Cronbach’s Alpha katsayisinin 0.957, EDO’niin
ise 0.951 oldugu goriilmiistiir. Alt boyutlar diizeyinde elde edilen Cronbach’s Alpha degerleri
de 0.817 ile 0.853 arasinda degismekte olup benzer sekilde yiiksek bir giivenirlik diizeyini
yansitmaktadir (Tablo 3.2.).

Arastirmada, bagimsiz degiskenlerin (cinsiyet, yas, gelir diizeyi ve spor gecmisi)
rekreasyonel spor iyi olus ve etkinlik doyum diizeyleri lizerindeki etkilerini incelemek
amaciyla; iki bagimsiz grup arasindaki ortalama farklar1 degerlendirmek icin Bagimsiz
Orneklem t-Testi kullanilmustir. Ikiden fazla bagimsiz grup arasinda ortalama fark olup
olmadigini test etmek amaciyla Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) testi uygulanmistir.
ANOVA testlerinde anlamli ¢ikan sonuglarin hangi gruplar arasinda fark oldugunu belirlemek
amactyla, ¢oklu karsilastirma yontemlerinden Tukey post-hoc testi uygulanmistir. Ayrica,
degiskenler arasindaki iliskiyi incelemek {izere Pearson Korelasyon Analizi yapilmistir. Tim
analizlerde %95 giliven diizeyi esas alinmis ve p < 0.05 istatistiksel anlamlilik sinir1 olarak kabul

edilmistir.

Tablo 3.2. Normallik ve I¢ Tutarlilik Analiz Sonuglari

Rekreasyon Fiziksel ve

. Etkinlik : . Mental Yasam Aile Tliskisi Pozitif

Istatistik Doyumu el S(I)){)urslyl Saghk*  Doyumu*  Gelistirme* Duygu*
Ortalama 5.38 4.28 4.27 4.37 4.18 4.30
Standart Sapma 1.58 0.598 0.725 0.642 0.79 0.661
Skewness -0.57 -0.999 -1.26 -1.17 -0.966 -0.809
Std. Hata (skewness) 0.147 0.147 0.147 0.147 0.147 0.147
Kurtosis -0.632 1.03 2.22 171 0.557 0.17
Std. Hata (kurtosis) 0.294 0.294 0.294 0.294 0.294 0.294
I¢ Tutarlilik (o) 0.951 0.957 0.836 0.848 0.853 0.817

*Alt Boyutlar
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DORDUNCU BOLUM: BULGULAR

4.1. Bulgular

Tezin bu boliimiinde arastirma kapsaminda belirlenen problemlere iliskin bulgulara yer
verilmistir.

Tablo 4.1. Cinsiyete Gore Bagimsiz Orneklem T-Testi Sonuglari

Degisken Istatistik df p
Etkinlik Doyumu 2.051 271 0.021*
Rekreasyonel Spor Iyi Olus 0.152 271 0.440
Fiziksel ve Mental Saglik* 0.759 271 0.224
Yasam Doyumu* 0.335 271 0.369
Aile iliskisi Gelistirme* -0.51 271 0.695
Pozitif Duygu* -0.292 271 0.615
Degisken Grup N Ortalama

Kadin 73 5.70
Etkinlik Doyumu

Erkek 200 5.26

Kadin 73 4.29
Rekreasyonel Spor Iyi Ol

yonetspor fyl Olus Erkek 200 4.28

Kadin 73 4.33
Fiziksel ve Mental Saglik*

Erkek 200 4.25

Kadin 73 4.39
Yasam Doyumu*

Erkek 200 4.36

Kadin 73 4.14
Aiile Tliskisi Gelistirme*

Erkek 200 4.20

Kadmn 73 4.28
Pozitif Duygu*

Erkek 200 4.30

*(p<.05) -Alt Boyutlar



Cinsiyet degiskeni bagimsiz 6rneklem t-testi sonuglarina gore (Tablo 4.1), yalnizca
etkinlik doyumu degiskeni cinsiyet bakimindan anlamli bir farklilik gostermistir, t(271) =
2.05, p = .021. Kadin katilimecilarin etkinlik doyumu ortalamast (M = 5.70), erkek
katilimcilardan (M = 5.26) daha yiiksek bulunmustur. Diger degiskenlerde ise
(rekreasyonel spor iyi olus, fiziksel ve mental saglik, yasam doyumu, aile iliskisi gelistirme
ve pozitif duygu) cinsiyet gruplari arasinda anlamli bir farklilik saptanmamuistir (p > .05).
Bu durum, s6z konusu degiskenlerin cinsiyete gore homojen dagilim gdsterdigini
diistindiirmektedir. Dolayisiyla, etkinlik doyumunun cinsiyete gore degisebilecegi, ancak

diger degiskenlerin cinsiyetten bagimsiz olabilecegi sonucuna ulasilmistir.

Tablo 4.2. Yasa Gore Bagimsiz Orneklem T-Testi Sonuglar

Degisken Istatistik df p
Etkinlik Doyumu 1.027 271 0.153
Rekreasyonel Spor Iyi Olus 0.774 271 0.220
Fiziksel ve Mental Saglik 0.367 271 0.357
Yasam Doyumu 0.322 271 0.374
Aiile iliskisi Gelistirme 1.802 271 0.036*
Pozitif Duygu 0.169 271 0.433
Degisken Grup N Ortalama
Etkinlik Doyumu 20-30 139 5.47

31-40 134 5.28
Rekreasyonel Spor Iyi Olus 20-30 139 431

31-40 134 4.26

. 20-30 139 4.29

Fiziksel ve Mental Saglik*

31-40 134 4.25

20-30 139 4.38
Yasam Doyumu*

31-40 134 4.35

e 20-30 139 4.27

Aile Iliskisi Gelistirme*

31-40 134 4.09

. 20-30 139 4.3

Pozitif Duygu*

31-40 134 4.29

*(p<.05) -Alt Boyutlar

Yas gruplar1 acisindan bagimsiz orneklem t-testi sonuglarina gore (Tablo 4.2),
yalnizca aile iligkisi gelistirme degiskeninde yas gruplar1 arasinda anlamli bir farklilik

gbzlemlenmistir, t(271) = 1.80, p = .036. Bu dogrultuda, 20-30 yas grubunun aile iliskisi
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gelistirme ortalamast (M = 4.27), 3140 yas grubundan (M = 4.09) daha yiiksek
bulunmustur. Etkinlik doyumu, rekreasyonel spor iyi olus, fiziksel ve mental saglik, yasam
doyumu ve pozitif duygu degiskenlerinde ise anlamli bir fark tespit edilmemistir (p > .05).
Bu sonuglar, aile iligkisi gelistirme degiskeninin yas faktdriine duyarl olabilecegini, ancak
diger degiskenlerin yas gruplari arasinda benzer degerlere sahip oldugunu gostermektedir.

Tablo 4.3. Spor Ge¢misine Gére Bagimsiz Orneklem T-Testi Sonuglari

Degisken Istatistik df p
Etkinlik Doyumu 1.72 271 0.043*
Rekreasyonel Spor lyi Olus 2.65 271 0.004*
Fiziksel ve Mental Saglik 1.84 271 0.034*
Yasam Doyumu 2.57 271 0.005*
Aiile iliskisi Gelistirme 2.72 271 0.003*
Pozitif Duygu 1.88 271 0.031*
Degisken Grup N Ortalama
. Evet 98 5.60
Etkinlik Doyumu
Hayir 175 5.25
. Evet 98 4.41
Rekreasyonel Spor lyi Olus
Hayir 175 4.21
. Evet 98 4.38
Fiziksel ve Mental Saglik*
Hayir 175 421
Evet 98 4.50
Yasam Doyumu*
Hay1r 175 4.29
Aile iliskisi Gelistirme* Evet %8 435
Hayir 175 4.09
Pozitif Duygu* Evet % 440
Hayir 175 4.24

*(p<.05) -Alt Boyutlar
Tablo 4.3 incelendiginde, spor gecmisi olan bireylerin tiim degiskenlerde spor

gecmisi olmayan bireylere kiyasla istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek
ortalamalara sahip oldugunu gostermektedir (etkinlik doyumu: t(271)=1.72, p =.043;
rekreasyonel spor iyi olus: t(271) = 2.65, p = .004; fiziksel ve mental saglik: t(271) =
1.84, p = .034; yasam doyumu: t(271) = 2.57, p = .005; aile iligkisi gelistirme: t(271)
=2.72, p =.003; pozitif duygu: t(271) = 1.88, p = .031).
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Tablo 4.4. Algilanan Gelir Degiskenine Gore Tek Yonliit ANOVA Sonuglari

Degisken F dfl df2 p
Etkinlik Doyumu 0.272 2 98 0.763
Rekreasyonel Spor Iyi Olus 9.346 2 10838 <.001
Fiziksel ve Mental Saglik 5.892 2 1013 0.004
Yasam Doyumu 5.328 2 1065 0.006
Aiile lliskisi Gelistirme 9.612 2 1155 <.001
Pozitif Duygu 4.969 2 1055 0.009

Standart

Degisken Grup N  Ortalama Sapma

Diistik 58 5.36 1.638
Etkinlik Doyumu Orta 168 5.34 1.556
Yiiksek 47 553 1.613
) Diistik 58 4.17 0.750
gff;easyone' Spor Iyi Orta 168 4.25 0.572
Yiiksek 47 453 0.382
Diistik 58 4.16 0.955
Fiziksel ve Mental Saglik Orta 168 4.24 0.667
Yiiksek 47 453 0.528
Diisiik 58 432 0.783
Yasam Doyumu Orta 168 4.32 0.625
Yiiksek 47 458 0.452
Diisiik 58 4.03 0.933
Aiile Tliskisi Gelistirme Orta 168 4.15 0.790
Yiiksek 47 450 0.460
Diistik 58 4.14 0.731
Pozitif Duygu Orta 168 4.29 0.659
Yiiksek 47 451 0.519
Rekreasyonel Spor Iyi Olus  Istatistik 1 2 3
(1) Diistik Ortalama Fark. — -0.0793 -0.36**
p-degeri — 0.744 0.006
Ortalama Fark. — -0.28***
(2) Orta .
p-degeri — <.001
(3) Yiiksek Ortalama Fark. —
p-degeri —
Fiziksel ve Mental Saghk* Istatistik 1 2 3
(1) Diisiik Ortalama Fark. — -0.0756 -0.372*
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p-degeri 0.843 0.035
(2) Orta Ortalama Fark. — -0.297**
p-degeri — 0.005
(3) Yiiksek Ortalama Fark. —
p-degeri —
Yasam Doyumu* Istatistik 2 3
(1) Diisiik Ortalama Fark. 0.00246 -0.261
p-degeri 1 0.088
(2) Orta Ortalama Fark. — -0.258**
p-degeri — 0.006
(3) Yiiksek Ortalama Fark. —
p-degeri —
Aile Tliskisi Gelistirme* Istatistik 2 3
Ortalama 0118 -0.468**
(1) Diisiik Fark.
p-degeri 0.665 0.003
Ortalama o _0.35***
(2) Orta Fark.
p-degeri — <.001
Ortalama B
(3) Yiiksek Fark.
p-degeri —
Pozitif Duygu* Istatistik 2 3
(1) Disiik S;ﬂama 0148 -0.367**
p-degeri 0.365 0.009
(2) Orta (F);ﬂama _ L0.219*
p-degeri — 0.048
(3) Yitksek ortalama -
p-degeri —

Not. * p < .05, ** p < .01, *** p <.001

Algilanan gelir diizeyi agisindan Tek yonli ANOVA sonuglari (Tablo 4.4),

algilanan gelir diizeyi agisindan etkinlik doyumu disinda tiim degiskenlerde

istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugunu gostermistir (p < .05). Rekreasyonel

spor iyi olus, fiziksel ve mental saglik, yasam doyumu, aile iliskisi gelistirme ve



pozitif duygu degiskenlerinde yiiksek gelir grubunun ortalamalari, orta ve diisiik gelir
gruplarina kiyasla anlaml1 diizeyde daha yiiksek bulunmustur. Tukey post-hoc analiz
sonugclari, 6zellikle diistik ve yliksek gelir gruplari arasinda belirgin farklar oldugunu
ortaya koymaktadir (6rn., rekreasyonel spor iyi olus i¢in p = .006). Bu veriler,
algilanan gelir diizeyinin bireylerin rekreasyonel ve psikolojik iyi olus diizeylerini
etkileyebilecegini ve yiliksek gelir grubundaki bireylerin bu degiskenlerde daha
yiiksek degerlere sahip oldugunu ortaya koymaktadir.

Tablo 4.5. Etkinlik Doyumu ile Rekreasyonel Spor lyi Olus Arasindaki Pearson
Korelasyon Analizi Sonuglari

Degisken istatistik 1 2

Pearson's r —
(1) Etkinlik Doyumu df —

p-degeri —

Pearson's r 0.458*** —
(2) Rekreasyonel Spor Iyi Olus df 271 —
p-degeri <.001 —

Not. * p < .05, ** p < .01, *** p < 001,

Pearson korelasyon analizi bulgularina gore (Tablo 4.5), etkinlik doyumu ile
rekreasyonel spor iyi olus arasinda pozitif ve anlamli bir iliski tespit edilmistir (r =
458, p < .001). Bu deger, Cohen’in (1988) siniflamasina gore orta diizeyde bir
iliskiyi isaret etmektedir. Sonuglar, etkinlik doyumunun artmasinin rekreasyonel spor
1yi olus diizeyinde de artisla iliskili oldugunu gostermekte; dolayisiyla, etkinliklerden
duyulan memnuniyetin bireylerin rekreasyonel spor deneyimlerinden algiladiklari

fayday1 giiclendirebilecegine isaret etmektedir.
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BESINCI BOLUM: TARTISMA VE SONUC

5.1. Tartisma

Bu boliimde, rekreasyon amagli spor faaliyetlerine katilan bireylerin
rekreasyonel spor iyi olus ve etkinlik doyum diizeylerine iligskin elde edilen bulgular,
aragtirmanin temel amaci ve alt sorular1 gercevesinde ele alinarak ilgili literatiirle
karsilastirmal1 bigimde tartisilacaktir.

Bu tezde arastirma sonuglari; spor gecmisi, cinsiyet, yas ve gelir diizeyinin
bireylerin etkinlik doyumu, psikolojik ve fiziksel iyi oluslar1 iizerindeki etkisini
detayli bir sekilde ortaya koymaktadir. Ozellikle spor gegmisine sahip bireylerin
etkinlik doyumu, yasam doyumu, fiziksel ve mental saglik pozitif duygular ve aile
iligkileri gelistirme gibi iyi olus gostergelerinde daha yiiksek puanlar aldig:
belirlenmistir.

Kadinlarin etkinlik doyumu ag¢isindan erkeklerden daha yiiksek degerlere sahip
oldugu bulgusu, cinsiyetin bireylerin psikolojik siirecleri tizerindeki etkisini
vurgulayan Onceki c¢alismalar1 destekler niteliktedir. Arastirmalar, kadinlarin
rekreasyonel spor aktivitelerine katiliminin iyi oluslar1 ve Ozgiivenleri {izerinde
olumlu etkiler yaratabilecegini gdstermektedir. Diizenli fiziksel aktivitelere katilan
kadmlarin 6zgiiven diizeylerinde ve serbest zaman zaman tatminlerinde artig
goriildiigii belirtilmektedir (Altuntas vd., 2022). Rekreasyonel kosucular 6zelinde,
serbest zaman ilgileniminin yasam doyumu iizerinde olumlu bir etki yarattigi,
etkinlik doyumunun bu iligkide kismi aracilik rolii oynadig: tespit edilmistir. Bu
etkinin cinsiyete gore farklilik gosterdigi, dolayisiyla rekreasyonel kosu
deneyiminden elde edilen kisisel anlami1 ve yasam doyumunu anlamada “keyif alma”
unsurunun kritik bir degisken oldugu belirtilmektedir (Aydin, 2022b). Bir diger
caligmada ise fiziksel ve psikolojik olarak kendini daha iyi hisseden kadinlarin daha
yuksek ozgiliven seviyelerine sahip oldugu ortaya konmustur (Yalgin ve Ayhan,
2020). Ote yandan, bir ¢aligma cinsiyetler arasinda rekreasyonel faydalar agisindan
anlamli bir fark bulamamistir (Ertiiziin vd., 2020). Bununla birlikte, meslek, gelir
diizeyi, aile bireylerinin spora katilimi ve sosyal ¢evre gibi faktorlerin kadinlarin
fiziksel aktivitelere katilimini etkiledigi belirlenmistir (Giirsel vd., 2019). Ayrica,
kadinlarin rekreasyonel katiliminda bireysel psikoloji ile motivasyon eksikligi
arasinda orta diizeyde pozitif bir iligki oldugu gozlemlenmistir (Giirsel vd., 2019). Bu

bulgular, kadinlar arasinda rekreasyonel aktivitelerin tesvik edilmesinin genel iyi
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olus ve Ozgiivene katki saglayabilecegini gostermektedir.

Arastirmanin yas gruplariyla ilgili bulgulan, aile iliskisi gelistirme
degiskeninde 20-30 yas grubunun 31-40 yas grubuna gore daha yliksek puanlar
aldigin1 gostermektedir. Rekreasyon amacgli spor faaliyetlerine katilan bireyler
arasinda yapilan arastirmalar, yas gruplarina gore farkli sonuglar ortaya koymaktadir.
Bu durum, geng yetiskinlerin sosyal etkilesim ve aidiyet duygularini daha fazla
gelistirme egiliminde olduklarint ve rekreasyonel spor aktivitelerinin bu siiregte
onemli bir rol oynadigimmi gostermektedir. Mevcut literatiir de bu bulgular
desteklemektedir. Liu ve Zhong (2023), spor faaliyetlerine katilimin bireylerin sosyal
kimliklerini sekillendirmede ve aile i¢i iletisimi giiclendirmede 6nemli bir faktor
oldugunu belirtmektedir (Liu ve Zhong, 2023). Benzer sekilde, Zhou, Cui ve Yin
(2023), geng yas gruplarindaki bireylerin spor aktivitelerine daha aktif katilim
sagladiklarint ve bu etkinliklerin aile iliskileri {izerinde olumlu etkileri oldugunu
vurgulamaktadir (Zhou vd., 2023). Ayrica Temel (2020), 14 yas grubundaki
katilimcilarin 6zgiiven diizeylerinin 15 ve 16 yas gruplarina kiyasla anlamli bigimde
daha yiiksek oldugunu saptamustir. Farkl1 bir arastirmada katilimeilarn EDO toplam
puanlan “yas” degiskenine gére anlamli bir farklilik gostermis; 6zellikle “25 > yas”
grubunun “26-35 yas”, “36-45 yas” ve “56 < yas” gruplarina kiyasla daha ytiksek
puan aldig1 saptanmistir. Bu sonug, daha geng katilimcilarin etkinlik deneyiminden
daha fazla memnuniyet duymalariyla iliskilendirilebilir oldugu belirtilmistir (Akytiz,
Glingérmiis ve Kayserili, 2023). Bu sonuglar, 20-30 yas grubunun sosyal etkilesim
ve aile baglarii giiclendirme amaciyla spor etkinliklerine daha fazla yoneldigini, 31-
40 yas grubunda ise is ve aile sorumluluklarimin artmasiyla bu tiir etkinliklere
katilimin azaldigim1 gdstermektedir. Bu baglamda, sporun yalmzca fiziksel saglik
tizerinde degil, bireylerin sosyal iligkileri ve aile i¢i dinamikleri lizerinde de 6nemli
bir rol oynadig1 sdylenebilir.

Gelir diizeyinin bireylerin psikolojik ve fiziksel iyi oluslar lizerindeki etkisi,
caligmanin bir diger 6nemli bulgusudur. Ekonomik durum, bireylerin bos zaman
etkinliklerine katilimini1 ve rekreasyonel spor faaliyetlerine erisimlerini dogrudan
etkileyen bir faktordiir. Petersen, Bekker-Jeppesen ve Aadahl (2021) tarafindan
yapilan bir ¢alisma, sosyoekonomik durumu daha yiiksek bireylerin rekreasyonel
sporlara daha fazla katilim sagladigini ve bu katilimin bireylerin saglik algilariyla
dogrudan iligkili oldugunu géstermektedir (Petersen vd., 2021). Ayni zamanda,

ekonomik durumu iyi olan bireylerin, diisiik gelir grubuna kiyasla daha fazla spor
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yapma firsatina sahip oldugu ve daha yiiksek yasam doyumu bildirdigi belirlenmistir.
Yapilan bir arastirmada, rekreasyonel sporun iyi olus, fiziksel ve mental saglik,
yasam doyumu ve aile iliskileri iizerindeki etkileri incelenmis ve yiiksek gelir
grubundaki bireylerin bu degiskenlerde anlamli derecede daha yiiksek puanlar aldig1
goriilmiistiir (Aksu vd., 2023). Bunun yaninda gelir diizeyinin bireylerin iyi olusu
iizerindeki etkisini inceleyen ¢alismalar, ekonomik gilivenligin daha yiiksek yasam
kalitesine ve mental sagliga katki sagladigini ortaya koymaktadir. Argan, Argan ve
Dursun (2018) tarafindan yapilan bir arastirma, bireylerin bos zaman aktivitelerine
katiliminin yasam doyumunu artirdigini ve yiiksek gelir seviyesine sahip bireylerin
bos zaman tatminlerinin daha yiiksek oldugunu géstermektedir (Argan vd., 2018).
Benzer sekilde, Mutz, Reimers ve Demetriou (2021) tarafindan yapilan arastirma,
serbest zaman spor aktivitelerinin bireylerin yasam doyumu ile gii¢lii bir iligskiye
sahip oldugunu ortaya koymustur (Mutz vd., 2021). Bu bulgu, yiiksek gelir
grubundaki bireylerin rekreasyonel spor faaliyetlerine katiliminin daha yiiksek
olmasini ve dolayisiyla daha yiiksek yasam doyumu bildirmelerini desteklemektedir.
Gelir seviyesi ayni zamanda bireylerin aile iligkilerini nasil gelistirdigini de
etkileyebilir. Kim, Park ve Park (2024) tarafindan yapilan bir ¢caligmada, orta yash
bireylerde spor aktivitelerinin aile i¢i iliskiler ve yasam doyumu {iizerindeki etkileri
incelenmis ve gelir seviyesi yliksek bireylerin aile i¢i etkilesimlerinin daha giicli
oldugu belirlenmistir (Kim vd., 2024). Ek olarak, Yurcu, Kasalak ve Akinci (2017)
tarafindan yapilan arastirmada, rekreasyonel aktivitelerin bireylerin sosyal destek
algisini artirdigr ve bunun ozellikle yiiksek gelir grubunda daha belirgin oldugu
ortaya ¢ikmustir (Yurcu vd., 2017). Gelir seviyesinin bireylerin rekreasyonel spor
katilim1 ve 1yi olus degiskenleri lizerindeki etkisini dogrulamaktadir. Yiiksek gelir
grubundaki bireyler, fiziksel ve mental saglik, yasam doyumu, aile iligkisi gelistirme
ve pozitif duygu degiskenlerinde daha yiiksek puanlara sahiptir. Mevcut literatiir de
bu durumu destekleyerek, ekonomik faktorlerin bireylerin spora katilimini,
psikolojik iyi oluslarini ve sosyal iligkilerini dogrudan etkiledigini géstermektedir.
Spor ge¢misinin bireylerin iyi olug gostergeleri iizerindeki etkileri oldukca
carpicidir. Spor ge¢misine sahip bireylerin etkinlik doyumu, fiziksel ve mental
saglik, yasam doyumu, pozitif duygu ve aile iligkisi gelistirme gibi degiskenlerde
daha yiiksek puanlar aldig1 goriilmiistiir. Bireylerin spor ge¢misi ile yasam doyumu
arasindaki iliskiyi inceleyen calismalar, spor yapan bireylerin daha yiliksek yasam

tatmini seviyelerine sahip oldugunu gostermektedir. Lundqvist (2011) tarafindan

30


https://dergipark.org.tr/en/pub/tsed/issue/81555/1340119
https://www.researchgate.net/profile/Metin-Argan/publication/324721054_Examining_Relationships_Among_Well-being_Leisure_Satisfaction_Life_Satisfaction_and_Happiness/links/5adef843458515c60f6186ca/Examining-Relationships-Among-Well-being-Leisure-Satisfaction-Life-Satisfaction-and-Happiness.pdf
https://link.springer.com/article/10.1007/s11482-020-09866-7
https://app.scholarai.io/paper?paper_id=DOI:10.1002/jtr.2618&original_url=https%3A%2F%2Fonlinelibrary.wiley.com%2Fdoi%2Fabs%2F10.1002%2Fjtr.2618
https://dergipark.org.tr/en/pub/ijhmt/issue/30310/296504

yapilan bir arastirma, rekabet¢i sporlarin iyi olus iizerindeki etkisini inceleyerek
sporun bireylere yalnizca fiziksel saglik kazandirmadigini, ayn1 zamanda psikolojik
iyi olusu ve yasam tatminini artirdigin1 géstermektedir (Lundqvist, 2011). Sporun
fiziksel ve mental saglik iizerindeki olumlu etkileri genis ¢apta kabul gérmektedir.
Pi, Chang ve Lin (2022) tarafindan yapilan bir aragtirma, rekreasyonel sporun iyi olus
tizerindeki etkilerini olgeklendirmeye c¢alismis ve sporun bireylerin fiziksel ve
zihinsel sagliklarini iyilestirdigini dogrulamistir (Pi vd., 2022). Ayrica, Pavlova,
Roztorhui ve Petrytsa (2023) tarafindan yapilan bir arastirma, giic sporlartyla
ilgilenen bireylerin yasam doyumunun ve psikolojik refahinin énemli 6l¢liide daha
yiksek oldugunu gostermektedir (Pavlova vd., 2023). Sporun bireylerin duygu
durumu tizerindeki etkilerini inceleyen arastirmalar, sporun pozitif duygular
artirdigin1 ve stres diizeylerini azalttigin1 gostermektedir. Ma ve Li (2024) tarafindan
yapilan ¢aligsma, spor aktivitelerinin bireylerin psikolojik sagliklarini olumlu yonde
etkiledigini ve pozitif duygulari artirdigini ortaya koymaktadir (Ma ve Li, 2024).
Ayrica, Benatuil ve Toscano (2017) sporun bireylerin genel refahini artirdigini ve
spor yapan bireylerin genel olarak daha olumlu duygulara sahip oldugunu bulmustur
(Benatuil ve Toscano, 2017). Spor yalnizca bireylerin fiziksel sagligini degil, ayni
zamanda sosyal baglarini da gelistirmektedir. Guo, Yang ve Zhang (2024) tarafindan
yapilan ¢alisma, sporun sosyal etkilesimleri artirarak bireylerin psikolojik refahlarini
gliclendirdigini gostermektedir (Guo vd., 2024). Ek olarak, Kelly (2022), bireylerin
spor yaparken aile desteginin 6nemli bir faktér oldugunu ve aile i¢i etkilesimi
artirdigin1 vurgulamaktadir. Bu bulgu, spor gecmisi olan bireylerin aile iliskilerinde
daha yiiksek puanlar almasini agiklamaktadir (Kelly, 2022). Literatiirdeki
aragtirmalar da bu bulgularla Ortliserek, sporun bireylerin fiziksel ve psikolojik
refahini gii¢lendirdigini ve sosyal baglarini kuvvetlendirdigini ortaya koymaktadir.
Korelasyon analizi bulgulari, etkinlik doyumu ile rekreasyonel spor iyi olus
arasinda anlamli ve pozitif bir iliski oldugunu ortaya koymustur. Bu arastirmanin
bulgulari, etkinlik doyumunun artmasinin rekreasyonel spor i1yi olus diizeyinde de
artigla iliskili oldugunu gdstermektedir. Yani, bireylerin katildiklar1 spor
etkinliklerinden duyduklari memnuniyet, onlarin genel rekreasyonel spor
deneyimlerinden algiladiklar1 fayday: giiclendirebilir. Mevcut literatiirde yapilan
caligmalar da bu iligkiyi desteklemekte ve etkinlik doyumu ile 1yi olus arasindaki
pozitif baglantiyr vurgulamaktadir. Bireylerin rekreasyonel spor etkinliklerinden

duydugu memnuniyet, onlarin psikolojik iyi oluglarin1 dogrudan etkileyen 6nemli bir
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faktordiir. Yapilan bir arastirmada, bos zaman aktivitelerinden elde edilen tatmin ile
bireylerin rekreasyonel spor iyi olus diizeyleri arasinda anlamli bir pozitif iliski
bulunmustur. Calisma, bireylerin bos zaman etkinliklerinden daha fazla keyif
aldikca, spor deneyimlerinden algiladiklar1 faydanin da arttigin1 gostermektedir
(Aksu vd., 2023). Benzer sekilde, serbest zaman aktivitelerine yonelik olumlu
tutumlarin psikolojik i1yi olus ile giicli bir iliski igerisinde oldugunu ortaya
koymustur. Caligma, bos zaman tatmininin, bireylerin genel yasam doyumunu ve
mutluluk seviyelerini de olumlu yonde etkiledigini gostermektedir (Kim vd., 2015).
Rekreasyonel spor deneyimleri, bireylerin fiziksel ve zihinsel sagliklarini
gelistirmelerinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Rekreasyonel sporun dort ana faktor
iizerinden iyi olusa katki sagladigi bulunmustur: fiziksel saglik, mental saglik, yasam
doyumu ve pozitif duygular. Arastirma, bireylerin spor etkinliklerinden daha fazla
keyif almalarinin, onlarin fiziksel ve zihinsel saglik diizeylerini artirdigim
gostermektedir (Pi vd., 2022). Literatiirde de benzer sekilde, bireylerin etkinlik
doyumlarinin, yasam kaliteleri ve sosyal iliskileriyle dogrudan iliskili oldugu
belirtilmistir (Hiremath, 2019). Ayrica, Farkli bir ¢alisma, bos zaman etkinliklerine
katilmin ve tatminin bireylerin spor aktivitelerinden elde ettikleri psikolojik
faydalar1 artirdigini ortaya koymaktadir. Caligmaya gore, bireylerin etkinliklere olan
baglilig1 ve tatmini ne kadar yiiksekse, sporun sagladig: fiziksel ve ruhsal faydalar da
o kadar biiyiik olmaktadir (Chen vd., 2021). Etkinliklerden duyulan memnuniyet
yalnizca fiziksel ve mental saglik {izerinde degil, bireylerin genel yasam doyumu
iizerinde de dogrudan bir etkiye sahiptir. Yapilan bir aragtirma, serbest zaman spor
aktivitelerinin bireylerin yasam doyumu ile gii¢lii bir iligki i¢inde oldugunu
gostermektedir. Calisma, bireylerin diizenli olarak spor yapmasinin ve bundan keyif
almasinin, onlarin yagam kalitesini artirdigini ortaya koymustur (Mutz vd., 2021).
Benzer sekilde, serbest zaman aktivitelerinin ve bu aktivitelerden duyulan tatminin
bireylerin yasam tatmini ve mutluluk seviyeleri lizerindeki etkisini vurgulamaktadir.
Calismada, bireylerin serbest zaman aktivitelerinden ne kadar tatmin olduklari,
onlarin genel yasam mutluluklarini da dogrudan etkilemektedir (Argan vd., 2018).
Ayrica, Valois, Zullig ve Huebner (2004), fiziksel aktivitenin lise dgrencilerinin
yasam tatmini ile pozitif iligkili oldugunu vurgulamaktadir (Valois vd., 2004). Bu
aragtirmanin bulgulari, etkinlik doyumu ile rekreasyonel spor iyi olusu arasindaki
pozitif iligkiyi dogrulamaktadir. Mevcut literatiir, etkinliklerden duyulan

memnuniyetin bireylerin rekreasyonel spor deneyimlerinden algiladiklar1 faydayi
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giiclendirdigini gostermektedir. Bireylerin spor aktivitelerinden aldiklar1 tatmin ne
kadar yiiksekse, fiziksel ve mental sagliklari, yasam doyumlar1 ve psikolojik refah
seviyeleri de o kadar yiiksek olmaktadir. Bu nedenle, bireylerin spordan daha fazla
keyif almalarin1 saglamak, onlarin genel iyi oluslarini artirmada etkili bir strateji

olabilir.
5.2. Oneriler ve Sonu¢

Bu arastirma, spor ge¢misi, cinsiyet, yas ve gelir diizeyinin bireylerin
psikolojik ve fiziksel iyi oluslari lizerindeki etkilerini ortaya koysa da, bu alanin daha
derinlemesine incelenmesi icin gesitli dneriler sunulabilir. Oncelikle, arastirmanin
capraz kesitsel tasarimi nedeniyle neden-sonug iliskilerinin tam olarak
belirlenememesi, gelecekte uzunlamasina tasarimlar kullanilarak bu iligkinin daha 1yi
anlasilmasini gerekli kilmaktadir. Spor tiirleri arasindaki farklarin etkisi detayli bir
sekilde incelenmemistir; bireysel ve takim sporlarinin farkli psikolojik sonuglar
oldugu bilinmektedir ve bu ayrim gelecek caligmalarda dikkate alinmalidir. Ayrica,
yas gruplarinin aile iligkilerini gelistirme lizerindeki farkli etkileri daha genis bir
demografik dagilimla arastirilabilir. Farkl kiiltiirler ve topluluklar arasinda spora
katilimin etkileri kiyaslanarak, kiiltiirel faktorlerin rolii lizerinde daha kapsamli
veriler elde edilebilir. Diisiik gelirli bireylerin spor etkinliklerine erisimini artirmak
icin politika ve stratejilerin etkilerinin degerlendirilmesi de Onerilmektedir. Son
olarak, katilimcilarin 6znel raporlamalarina ek olarak, objektif 6l¢iim yontemleri
kullanilarak verilerin dogrulugu ve giivenilirligi artirilabilir. Bu tiir arastirmalar,
sporun bireylerin fiziksel ve psikolojik saglig1 iizerindeki etkilerini daha genis bir

baglamda degerlendirme firsati sunacaktir.
5.3. Sonuc¢

Bu calisma, sporun bireylerin fiziksel ve psikolojik iyi oluslari iizerindeki
olumlu etkilerini ve sosyoekonomik faktorlerin bu siirecteki roliinii anlamak
acisindan Onemli bir katki sunmaktadir. Spor geg¢misine sahip bireylerin yasam
kalitesi gostergelerinde daha yiiksek degerlere sahip olmasi, sporun bireysel ve
toplumsal saglik agisindan 6nemini vurgulamaktadir. Ayrica, kadinlarin etkinlik
doyumundaki iistiin performansi, cinsiyetin spor etkinlikleri algisinda ne denli
farklilik yaratabilecegini gostermistir. Gelir diizeyine bagli olarak elde edilen

bulgular ise, ekonomik refahin spora erisim ve iyi olus lizerindeki etkilerini acik¢a
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ortaya koymaktadir. Korelasyon analizleri, bireylerin etkinlik doyumunun psikolojik
1yl olus tizerindeki giiglii etkilerini desteklemistir. Genel olarak, sporun bireylerin
yasam kalitesine ve sosyal iliskilerine olan katkilari, bu tiir etkinliklerin bireysel
diizeyde tesvik edilmesi gerektigini ortaya koymaktadir. Gelecekte, daha gesitli ve
genis  katilimec1  gruplariyla  yapilacak  arastirmalar, bu  bulgularin
genellestirilebilirligini artiracak ve sporun sagliga olan katkilar1 hakkinda daha
derinlemesine bir anlayis gelistirilmesini saglayacaktir. Bu bulgular, hem bireysel
hem de toplumsal diizeyde sporun tesvik edilmesi icin giicli bir temel

olusturmaktadir.
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