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REKREASYONEL AMACLI FITNESS KATILIMCILARIN SAGLIK ALGILARI VE
REKREATIF FARKINDALIK DUZEYLERI ARASINDAKI ILISKININ
INCELENMESI

OZET

Bu calisma, rekreasyonel amacgli fitness salonlarina katilan bireylerin saghk algilar ile
rekreasyonel farkindalik diizeyleri arasindaki iligkiyi incelemeyi amaglamaktadir. Giiniimiizde
saglikli yasam ve fiziksel aktivitenin 6nemi giderek artmaktadir. Bireylerin sagliklarini koruma
ve gelistirme ¢abalarinda Onemli yeri olan fitness salonlarina katilimi etkilemektedir. Arastirma
da katilimcilarin fitness salonlarma katilim siirecindeki deneyimleri, bu deneyimlerin saglik
algilarina nasil yansidigini ve ayni1 zamanda rekreatif farkindalik diizeylerini nasil etkiledigini
analiz etmektir. Calisma grubu Denizli Pamukkale ilgesinde bulunan fitness salonlarina katilim
saglayan toplam 308 katilimcinin yer aldig1 nicel bir iliski tarama modeli kullanmigtir. Calisma
kapsaminda rekreatif faaliyetlere katilan bireyler hakkinda bilgi toplamak i¢in kisisel bilgi
formu, Gomez, Hill, Zhu ve Freidt (2016) tarafindan gelistirilen ve (Yerlisu Lapa ve digerleri,
2017) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan ‘Rekreasyonda Algilanan Saglik Ciktilar1 Olgegi’ 16
madde ve 3 alt boyuttan olusan anket kullanilmistir. Uciincii béliimde ise Ekinci, N. E., &
Ozdilek, C. (2019) tarafindan gelistirilen ‘Rekreasyon Farkindalik Olcegi (RFO)’ 41 maddeli
3 faktorden olusan anket formu veri toplama araci olarak kullanilmistir. Veriler SPSS 24.0
yazilimi ile analiz edilmis, Kolmogorov-Smirnov ve Kruskal-Wallis testleri ile dagilim
incelenmis, Independent Samples Test ve One Way Anova ile degiskenler arasi iliskiler
degerlendirilmistir. Analiz sonuglari, cinsiyet, medeni durum ve ¢alisma durumu gibi
demografik degiskenlerin Rekreasyon Farkindalik Olgegi (RFO) ve Rekreasyonda Algilanan
Saglik Ciktilar1 Olgegi (RASCO) alt boyutlar iizerinde genellikle anlamli bir etkisi olmadigin
gostermistir. Ancak, serbest zaman siiresi ve gelir durumu bazi alt boyutlarda anlaml
farkliliklar ortaya koymustur. Ozellikle, RFO'niin "Haz ve Eglence" ve "Sosyal Basar1" alt
boyutlarinda serbest zaman siiresinin etkisi belirgin sekilde gozlemlenmistir. "Kendini
Gelistirme" alt boyutunda ise gelir diizeyinin etkisi 6ne ¢ikmistir. Ayrica, RASCO’niin alt
boyutlar1 ile RFO’niin alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde orta diizeyde anlamli iliskiler
bulunmustur. Bu bulgular, rekreasyonel aktivitelerde gecirilen strenin ve bireylerin gelir
diizeyinin saghk algilart ve rekreatif farkindalik tizerindeki etkilerini ortaya koyarak, bu
alandaki stratejik uygulamalarin 6nemini vurgulamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Reakreasyon, Fitness, Saglik Algisi, Rekreaatif Farkindalik
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AN INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN RECREATIONAL
FITNESS PARTICIPANTS’ HEALTH PERCEPTIONS AND RECREATIONAL
AWARENESS LEVELS

ABSTRACT

This study aims to investigate the relationship between health perceptions and recreational
awareness levels of individuals participating in recreational fitness centers. As the importance
of healthy living and physical activity continues to rise, participation in fitness centers plays a
crucial role in individuals' efforts to maintain and improve their health. This research analyzes
the experiences of participants in fitness center activities, how these experiences reflect on their
health perceptions, and their impact on recreational awareness levels. The study employed a
quantitative relational scanning model with a sample of 308 participants from fitness centers in
the Pamukkale district of Denizli. Data collection included a personal information form, the
‘Perceived Health Outcomes of Recreation Scale’ (RASCO) developed by Gomez, Hill, Zhu,
and Freidt (2016) and adapted to Turkish by Yerlisu Lapa et al. (2017), comprising 16 items
and 3 sub-dimensions. Additionally, the ‘Recreation Awareness Scale’ (RFO) by Ekinci and
Ozdilek (2019), consisting of 41 items and 3 factors, was utilized. Data were analyzed using
SPSS 24.0 software, with distribution assessed through Kolmogorov-Smirnov and Kruskal-
Wallis tests, and relationships between variables evaluated using Independent Samples Test and
One Way ANOVA. Analysis revealed that demographic variables such as gender, marital
status, and employment status generally did not have significant effects on the RFO and
RASCO sub-dimensions. However, free time duration and income level showed significant
differences in certain sub-dimensions. Specifically, the effects of free time duration were
prominent in the "Pleasure and Entertainment™ and "Social Achievement" sub-dimensions of
RFO, while income level had a notable impact on the "Self-Development"” sub-dimension.
Furthermore, there were medium-level positive significant relationships between the sub-
dimensions of RASCO and RFO. These findings highlight the importance of the duration of
recreational activities and income level on health perceptions and recreational awareness,
underscoring the relevance of strategic applications in this field.

Keywords: Recreation, Fitness, Health Perception, Recreational Awareness
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1. GIRIS

Tarihsel perspektiften bakildiginda, sanayi devriminin ortaya ¢ikmasiyla birlikte bireyler kii¢iik
ya da bliyiik gruplar halinde kentlere go¢ etmeye baslamislardir. Bunun en temel sebebi ise,
bireylerin ya da toplumlarin gegim kaynaklari tarima dayali iken kentlerde gelisen makinelesme
dolayistyla bireylerin hem ekonomik hem de toplumsal yasantilarini degistirip doniistiirmiistiir.
Baska bir agidan ifade etmek gerekirse, kentlerde yasam sartlarinin bireyler i¢in ¢ekici hale
gelmesinde kentlerde farkliliklarin bir arada yasayabilme imkani ve ekonomik a¢idan daha
rahat bir yasam slirme istegi vb. nedenler bireyleri kent yasamina siiriikleyen sebepler

arasidadir.

Toplumsal alanda yasanan bu degisim ve doniisiimler bireylerin serbest zamanini da
degistirmektedir. Bu baglamda kent yasaminin getirilerinden biri olan, giindelik yasam
pratiklerinde is hayatinin ¢ok yogun olmasina bagli olarak bireyler kendilerine zaman
ayirmakta giicliik yasamaktadir. Ozellikle modern kapitalist toplumlarda iiretim ve tiiketim
iligkilerinin diger yandan toplumsal yasamda kurulan iligkilerin de§ismesine zemin

hazirlamaktadir.

Kapitalist toplumlarda kentler iiretim ve tiiketimin gerceklestigi mekanlar olmasi bakimindan
kapitalist isverenler igin birer cazibe merkezleri haline gelmektedir. Bu baglamda kentin
merkezine insa edilen aligveris merkezleri ve biiyilik gokdelenler bireyleri bilingli ya da bilingsiz
olarak tiiketim kiiltlirlinii entegre etmektedir. Diger yandan teknolojik degisimlere paralel
olarak gelisen yeni medya araglar1 da bireylerin serbest zaman etkinliklerini degistirmede

onemli faktorlerden biri haline gelmektedir.

En nihayetinde sanayi devrimi, teknolojik gelismeler, internet devrimi ve yeni medya
araglarin hiz kesmeden yasamlara entegre olmasinin kaginilmaz bir sonucu olarak toplumda
var olan bireylerin serbest zaman aktiviteleri degigsmektedir. Bu baglamda bireyler isten arta
kalan serbest zamanlarinda rekreasyonel aktivitelere katilabilme olanagina sahiptir. Tam da bu
nedenle toplumda yasayan bireyler zamanlarini yonetebilmek durumundadirlar. Bunun en
temel sebebi, birey rekreatif aktivitelerine katilmasi baglaminda kendisine hem zaman hem de
alan yaratarak kendisini ger¢eklestirme olanagina sahip olabilmektedir. Bu baglamda bireylerin

rekreasyonel faaliyetlere dair farkindalik diizeyleri 6nem arz etmektedir.

Bireylerin serbest zamanda gergeklestirdikleri rekreasyonel faaliyetleri bireyi ve toplumu
etkilemistir. Bunun neticesinde bireylerin rekreasyonel farkindaliklari tasidigi onem biiytiktiir

(Er ve Kiligman, 2021). Rekreasyonu olusturan bir etken ya da onu ortaya ¢ikaran bir durum

1



olarak ‘farkindalik’ kavrami rekreasyonel faaliyetlere katilmasinin en 6nemli nedenlerinden
veya rekreasyonun plan, programinin baslica unsuru olarak da sdyleyebiliriz (Barnett, 2005).
Rekreasyon farkindaligi ise bireylerin fitness merkezlerine gitmesi, yiiriiyiis yapmasi vb. spor
aktiviteleri, cocuklarin parklara gitmesi gibi oyun aktiviteleri, bireylerin eglence ve dinlenme
gibi rekreasyonel faaliyetlerin fiziksel, zihinsel ve sosyal saglik {izerindeki olumlu etkilerini

bilmesi ve bu faaliyetlere katilma istekliligini ifade eder.

Bu sosyal yapi1 gorseller ve imajlar Gzerinden sunulmasi, kisiler arasindaki iliskilere de
yansimaktadir (Aydin, 2020). Gergekligi yok ederek, gostergelerin ve simiilasyonlarin egemen
olmasinda teknoloji birincil bir rol oynamaktadir (Baudrillard, 2012). Baudrillard’un (2012)
analizlerine gore eserlerinde toplumsal iletisiminin ve teknolojik gelismenin yol agtigi

toplumsal degisimleri, gelismis kapitalist tilkelerdeki tiiketim olgusudur.

Ileri teknoloji, sosyal medya ve reklamlarin olusturdugu anlam ve gésterge kopyalardan ibaret
bir “simiilasyon” evrenine, gercekligin yok oldugu bir “hipergerceklik” diinyasina ve
kopyalardan ibaret bir “simiilasyon” evrenine yol agtigin1 savundu (Baudrillard, 2010). Sosyal
medya kullanicilari bireylerin daha geng, zayif, fit ve seksi olmak ideal ve cekici olan modern
gdriinim oldugunu beden imaji iizerinden vurgulanmustir (Trekels ve dig.,2018). ideal viicut
elastik, atik, siki tenli ve formda olan viicut, bireyler icin popiiler sistem tarafindan tiiketimin
nesnesi durumuna gelmistir. Mitkemmellestirilebilir viicut terimi, ideal estetik 6lgiilere ulasmak
i¢in fitness, spor ve saglikli beslenme gibi temel prensipleri de barindirmaktadir (Lupton, 2003).
Cagimizda insanlar1 sportif etkinliklere yOnlendiren sebepler beden imaji ve hareketle sinirlt
degildir. Bireylerin bu etkinliklere katilmasi; yalmiz kalma endisesi, sosyal birey olma
gereksinimi, sportif-saglikli birey olma arzusu ve diger insanlarla iletisim kurma arzusu da
etkendir (Bauman, 1994). Bu agidan bireylerin tercihleri arasinda son zamanlarda buyuk ilgi
ceken fitness sporu, modern toplumlarin 6ncelikli yoneldigi spor etkinligi olmustur (Korkmaz,
2020). Fitness kavrami ise Ingilizceden tiiremis ve saglik, zindelik ve verimlilik anlamlarmna
gelmektedir (Rothig ve Prohl 2003). Fitness, ayni zamanda rekreasyonel amaglar ve eglence ile
de iligkilidir. Rekreatif fitness, bireylerin fiziksel sagliklarini artirma, sosyal etkilesimlerini
gelistirme ve genel yasam kalitelerini iyilestirme amaciyla katildiklar fiziksel etkinlikleri ifade
eder. Bu tiir fitness faaliyetleri, sadece fiziksel egzersiz degil, ayn1 zamanda eglence ve kisisel
tatmin unsurlarin1 da igerir. Bu baglamda, rekreatif fitness yapan bireylerin saglik algis1 ve
rekreatif farkindaligi, bu aktivitelerin sagliga olan katkilarinin ve bireylerin bu katkilara iliskin

bilinglerinin anlagilmasi agisindan biiyiik 6nem tasir. Bu ¢alismamizda bireylerin rekreasyonel



amacl fitness merkezlerine katilmalarinin saglik algilart ve rekreatif farkindalik diizeyleri

arasindaki iliskinin incelenmesi amag¢lanmistir.

1.1. Arastirmanin Problemi

Calismanin problem ciimlesi rekreasyonel amagli fitness merkezlerine katilim saglayan

bireylerin algiladiklar1 saglik ciktilar1 ile rekreatif farkindalik diizeyleri arasinda iligki var

mudir?

1.2. Aragtirmanin Alt Problemleri

Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore saglik algisi ve rekreatif farkindalik diizeyleri
arasinda anlamli fark var midir?

Katilimcilarin yas degiskenine gore saglik algist ve rekreatif farkindalik diizeyleri
arasinda anlaml fark var midir?

Katilimeilarin gelir diizeyleri degiskenine gore saglik algis1 ve rekreatif farkindalik
diizeyleri arasinda anlamli fark var midir?

Katilimcilarin serbest zaman tercihleri degiskenine gore saglik algisi ve rekreatif
farkindalik diizeyleri arasinda anlamli fark var midir?

Katilimcilarin serbest zaman siireleri degiskenine goére saglik algist ve rekreatif
farkindalik diizeyleri arasinda anlamli fark var midir?

Katilimeilarin fitness merkezlerine katilimi degiskenine gore saglik algis1 ve rekreatif
farkindalik diizeyleri arasinda anlamli fark var midir?

Rekreasyonel amacli fitness yapan bireylerin saglik algilari ve rekreatif farkindalik

diizeyleri arasinda anlamli fark var midir?

1.3 Arastirmanin Hipotezleri

Hipotez. Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore saglik algisi ve rekreatif farkindalik
diizeyleri arasinda anlamli fark vardir.

Hipotez. Katilimcilarin yas degiskenine gore saglik algisi ve rekreatif farkindalik
diizeyleri arasinda anlamli fark vardir.

Hipotez. Katilimcilarin gelir diizeyleri degiskenine gore saglik algisi ve rekreatif
farkindalik diizeyleri arasinda anlaml fark vardir.

Hipotez. Katilimcilarin serbest zaman tercihleri degiskenine gore saglik algist ve

rekreatif farkindalik diizeyleri arasinda anlamli fark vardir.



e Hipotez. Katilimcilarin serbest zaman siireleri degiskenine gore saglik algisi ve
rekreatif farkindalik diizeyleri arasinda anlamli fark vardir.

e Hipotez. Katilimcilarin fitness merkezlerine katilimi degiskenine gore saglik algisi ve
rekreatif farkindalik diizeyleri arasinda anlaml fark vardir.

e Hipotez. Rekreasyonel amagli fitness yapan bireylerin saglik algilart ve rekreatif

farkindalik diizeyleri arasinda anlamli fark vardir.

1.4 Arastirmanin Varsayimlari
e Bu calismada uygulanan yontemin amaca uygun oldugu varsayilmistir.

e Arastirmada yer alan bireylerin veri toplama araglarina verdikleri cevaplarin ¢caligmanin

ciddiyeti dahilinde, samimi ve gergeklere uygun olarak verildigi varsayilmaistir.
1.5 Arastirmanin Sinirhiliklar:

e Calisgma Denizli Pamukkale ilgesinde bulunan fitness merkezine katilim saglayan

bireyler tarafindan sinirlandirilmistir.

e Calisma katilimcilar 6lgek maddelerine verdikleri cevaplar ile sinirlidir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Zaman Kavrami

Insan hayatinda 6nemli yeri olan zaman tarih boyunca ¢esitli tanimlamalar yapilmistir. Zaman
hem giinlik yasamda hem de akademik literatiirde genis bir yelpazede ele alinir. Felsefi,
psikolojik, sosyolojik, ekonomik ve kiiltiirel bakis agilari, zamanin farkli yonlerini anlamamiza
yardimci olur ve bu kavramin bireyler ve toplumlar iizerindeki etkilerini ¢esitli agilardan
incelememize yardimci olur. Goreceli bir kavram olan zaman, Aristo'ya gore hareket eseri
ortaya ¢cikmistir ve hareketin iirliniidiir. Zaman ¢esitli faaliyetlerde harcanan siireler veya gecen
slire olarak da tanimlanmaktadir (Gershuny, 2011). Zamanin en 6nemli dzelliklerinden birisi
de yavaglatilmasi, ertelenmesi ve biriktirilmesinin miimkiin olmamasidir (Karagdz ve
Cetinkaya, 2019). Zaman, durdurmak veya satin almak gibi kisisel kontrollerin olmadigi
devamli durdurulmasi miimkiin olmayan bir siirectir ve kisiler bakimindan 6nemli bir husustur.
Zaman, insanoglunun, {izerinde higbir sekilde etki giicii bulunmayan ve siirekli devam eden,

gecmisten gelecege bir diizen iginde ilerleyen siirectir (Ekinci, 2014).

Giinlimiizde bireylerin sikayet ettigi en dnemli unsur zaman ve paradir (Giilbahge, 2003). Eren
(1993), paraya sahip olmanin miimkiin oldugu fakat zamana ulagsmanin ve tekrardan
kullanmanin miimkiin olmadigint belirtmistir. Bu durumdan dolay1 bireyler zamani verimli
kullanmali ve zamandan tasarruf etmelilerdir. Zaman yasamin kendisidir ve zamanin

kaybedilmesi yagsami bosa harcamak demektir (Baltas, 2012).

2.1.1. Serbest Zaman Kavrami

Serbest zaman kavrami bireylerin yasam kalitelerini artirma, stresle basa ¢ikma ve kisisel
tatmin saglama agisindan 6nemi gorulmektedir. Psikolojik, sosyolojik, ekonomik, kulttrel ve
egitimsel perspektiflerden ele alinan serbest zaman, c¢ok boyutlu bir kavramdir. Bu
perspektifler, serbest zamanin bireyler ve toplumlar iizerindeki etkilerini anlamamiza yardime1
olur ve serbest zamanin etkin bir sekilde yonetilmesinin yollarint arastirir. Bu ¢ok yonlii
yaklagim, serbest zamanin yasam kalitesini artirma ve toplumsal yapiyr gili¢lendirme
potansiyelini ortaya koymaktadir. insanlar serbest zamanlarinda hobilerine, spor etkinliklerine,
sevdikleriyle zaman gecirmeye veya sosyal-kiiltiirel etkinliklere katilmaya odaklanabilirler. Bu
slirecte serbest zamanda bireylerin kendilerini gelistirmelerine, yeni beceriler kazanmalarina ve

ilgi alanlarin1 kesfetmelerine olanak tanimaktadir.



Serbest zamani tanimlamak gerekirse kelime olarak “leisure” yani serbest olma kavramindan
firsat tanima kelimesinden gelmektedir (Veal, 1992; Karaca, 2015). Serbest zaman kavramsal
olarak agiklamak gerekirse oncelikle fiziksel aktivite olmak Uzere sanat, turizm ve kulturel
faaliyetlerle atfedilen ¢ok kapsamli bir terimdir (Aitchison, 2003; Giirbiiz, 2017). Bir basa
tanima gore Serbest zaman bireylerin is veya ailevi sorumluluklarindan uzaklastig1 kendisinin
ve diger bireylerin zorunluluklarindan kurtuldugu temel ihtiyaglar ve diger zorunlu davranislar
disinda kalan zaman boliimii olarak tanimlanmaktadir (Hazar, 2003; Hacioglu ve dig., 2003;
Cordes ve Hutson, 2015). Ornegin, bir kisi serbest zamanini spor yaparak gegirebilir, bir
enstriiman calarak miizik yapabilir, sanatsal etkinliklere katilabilir ya da sosyal toplantilarda
bulunabilir. Bu faaliyetler kisisel gelisim, sosyal baglantilar ve ruh saglig gibi alanlarda olumlu
etkiler yapabilir. Serbest zamanlarinda bireyler ilgi duyduklar1 alanlarda da kendilerini
gelistirmelerine olanak tanimaktadir. Kitap okumak, mizik yapmak veya yeni beceriler
ogrenmek gibi aktiviteler, kisisel gelisimi destekledigi goriilmektedir. Gilinliik yasamin getirdigi
stres ve baskilardan uzaklasmak i¢in serbest zaman, rahatlama ve yenilenme firsati
sunmaktadir. Aile ve arkadaslarla vakit gecirmek, sosyal baglar giiclendirerek ve bireylerin

sosyal ihtiyaclarini karsilayarak bireyler {izerinde olumlu etkisi oldugu goriilmektedir.

2.2. Rekreasyon

Rekreasyon kelimesi, Latince "recreatio" kelimesinin kokiinden tiiremis olup, modern dillerde
"creation" kelimesinin Oniine "re" takisi eklenerek olusturulmustur. Bu kelime, serbest
zamanlarin degerlendirilmesi olarak Tiirk¢eye ¢evrilir (Erdemli, 2008). Rekreasyon bireylerin
giindelik yasantisinda bos zamanlarini verimli bir sekilde degerlendirmesi olarak kisa bir
sekilde tanimlanabilir. Bireylerin yogun is temposu yasam sartlar1 ve sosyal sorunlar
durumlarinda kendilerini iyi hissetmeleri amaciyla gerceklestirdikleri aktiviteler biitiintidiir.
Rekreasyon kavrami bireylerin bos zamanlarini grup veya bireysel olarak gergeklestirecegi
eglence, kisa siireli tatmin ve katilim sonucunda bireylerin yenilenmesini saglayan aktiviteler
olarak tanimlanmaktadir (Karakiigik ve Akgil, 2016). Bir baska tanima gore rekreasyon
kavrami bireylerin ¢calisma disindaki yaptiklar: tiim aktiviteleri kapsamakta, dolayisi ile sadece
spor ve fiziksel aktivite degil; sosyal, zihinsel ve ruhsal giidiilenmeleri temelinde katildiklar
tim etkinlikleri icermektedir (Kesim, 2016). Hacioglu ve dig. (2015), rekreasyon kavramini
insanlarin serbest zamanlarinda hayatin yogun temposuna ara vermek ve keyifli vakit
gecirebilmek i¢in gruplar halinde veya bireysel olarak i¢ veya dis mekanlarda

gerceklestirdikleri ¢esitli aktiviteleri kapsayan bir kavram olarak tanimlamislardir.



Rekreasyon acik ve kapali olmak tizere iki farkli alanda igerisinde birden ¢ok aktivite barindirir.
Kapali alan aktivitelerine 6rnek olarak; resim yapmak, televizyon izlemek, kitap okumak
oldugu gibi acik alanlarda yapilabilecek olan gezmek, parklarda ve dogal alanlarda yiirtiyiis
yapmak, spor yapmak, tiyatro ve sinemaya gitme aktivitelerine katilim saglamak olarak
tanimlanabilir. Bu baglamda rekreasyon insanlarin serbest zamanlarinda yaptiklar1 ugraslarin
tamamini kapsar (Tribe, 2020). Bireylerin yaptig1 bu aktivitelerin hem fiziksel bir aktivite
yapmis olurken hem de dinlenme imkéani elde edebilirler (Doganer, 2017). Rekreasyon kisinin
kaliteli baz1 aktiviteler yapip bu serbest zamani verimli sekilde harcamasidir (Temir ve Gilirbiiz

2012).

2.2.1. Rekreasyon ve Serbest Zaman iliskisi

Bireyler yasamlarini devam ettirebilmek ve temel ihtiyaclarini karsilayabilmek i¢in siirekli
calismak zorundadirlar. Sanayilesme ve teknolojinin gelismesi insanlarin yerine makinalarin
kullaniminin artmasi ve ¢alisma siirelerinin azalmasi ile serbest zamanlarin da artisina neden
olmaktadir. Serbest zaman kisaca bireylerin kendi istegi dogrultusunda ¢alisma hayat1 disinda
harcayabilecegi, giinliik yasam sorumluluk ve zorunluluklardan arta kalan zaman olarak
tanimlanmaktadir (Giiclii, 2013). Kisilerin yasamlarinda bos vakitlerinde ekonomik, ruhsal ve
bedensel olarak islevsel hale getirilmesi rekreatif etkinliklerdir. Serbest zaman, belirli bir zaman
dilimini tanimlar ve rekreasyon bu zaman diliminde yapilmakta olan etkinlikler biitiiniidiir

(Sevil, 2012; Sahin, 2023).

Rekreasyon bireylerin serbest zamanlarinda kendi hiir iradeleri ile bireysel veya toplu olarak
yaptiklar1 ve bunun neticesinde eglendigi, dinlendigi, bedenen ve ruhen tazelendigi, yenileme
hissettigi ve zevk elde ettigi faaliyetlerin tamamidir (Ardahan ve dig., 2016). Rekreasyon
faaliyetleri belirli bir yasa hitap eden ve etkinliklerle kisitlanmamaktadir (Gulam, 2016).
Zaman, secim, gonilli katilim ve fayda, rekreasyon tanimlanmasi siirecinde kullanilan temel
kavramlardir. Etkinlik serbest zaman i¢inde olmali (zaman), birey katilacag: etkinligi kendi
belirlemeli (se¢im), isteyerek ve zorlama olmadan katilmali (gonillii katilim) ve bireyde;

psikolojik, zihinsel, fiziksel ve sosyal faydalar: bulundugu goriillmektedir (Tekin ve dig., 2017)

Rekreasyon, serbest zamanin teriminin igerisinde bulunur ve bir bagka deyisle serbest zaman
rekreasyonu kapsamaktadir (Karakiiciik, 1999; Sahin, 2023). Bireylerin ¢alisma hayati
disindaki serbest zamanlarinda goniillii olarak katildiklari spor merkezlerine, tiyatroya veya

piknige gitmek vb. gibi rekreasyonel faaliyetlerle kendilerini zihinsel, psikolojik ve fiziksel



olarak tatmin saglamasidir. Bu baglamda serbest zaman ve rekreasyon iliskisinde birbirini

tamamlayicilik bulunmaktadir.

2.3. Rekreasyonel Faaliyetler

Bireyin kendini saglikli ve zinde hissetmesi, kendi yeteneklerin farkinda olmasi ve yasam
kalitesini arttirabilmesi i¢in ¢alisma hayatindan arta kalan zamanda vaktini bilingli ve kaliteli
degerlendirmesi gerekmektedir (Tel ve Koksalan, 2008). Bireyler dinlenmek, eglenmek ve stres
atmak, rahatlamak amaglariyla rekreasyonel faaliyetlere katildig1 goriilmektedir. Rekreasyonel
faaliyetler kendi igerisinde acik ve kapali rekreasyonel faaliyetler olmak {izere siniflandirilir.
Acik alanda yapilan rekreatif etkinlikler spor (fitness, hemsball vb.) ve naturel alanlarda yapilan
(ylrtiyiis, piknik vb.) etkinleri igermektedir (Hazar, 2003; Goker, 2014).

Okguluk, futbol gibi spor faaliyetleri ve agik havada yapilan konser, kampcilik, piknik, gibi
faaliyetlerin yan1 sira kapali rekreasyonel faaliyetlerden sinema, tiyatro gibi kiiltiirel etkinlikler
gibi genis bir yelpazeye sahip olan rekreasyonel faaliyetler bireyler arasinda farklilik gosterir.
Yapilan her etkinlik rekreasyon faaliyet olarak adlandirilmamalidir. Ornegin serbest zamaninda
ylirlylis yapan bireyle, is yerine yiiriiyerek gitmek zorunda olan bireylerin yliriime amaci ayni

olmadig1 i¢in rekreasyonel faaliyetlerde bazi ayirt edici 6zellikler bulunmaktadir.

Rekreasyonel faaliyetlerle ilgili yapilan arastirmalar, rekreasyonel faaliyetlerin gocuklar,
gengler, yetiskinler, yaslilar gibi bir¢ok farkli yas gruplarinin istek ve beklentilerine cevap

verebilecegini, toplumun farkli kesimlerine ulasilabilir olmas1 gerektigini vurgulamaktadir.

2.4. Rekreasyona Duyulan Ihtiyacin Nedenleri

19.yy. son zamanlarina dogru sanayi devriminin gergeklesmesiyle birlikte tarimla ugragan ve
giin igerisinde stirekli hareket icerisinde olan, sanayi devriminin beraberinde getirdigi teknoloji
ile bireylerin hareketsiz bir yasamla karsilasmalarina neden olmustur. Bu yasam tarzi insanlarin
rekreatif etkinliklere yonelmesini saglamistir (Ertliziin, 2013; EKkinci, 2017). Gelisen yeni
teknoloji hayatimizin kolaylasmasini saglamis ancak bireylerin giindelik hayatlarindaki hareket
etme oranlarinda da bu dogrultuda azalma olmus, bir baska bakis agis1 ile bakildiginda ise
insanlarin birbirine olan bagliligin1 zedelemis bu da bazi sosyal sorunlara (birbirine
yabancilasmis aile iiyeleri, akraba iliskisinin kesilmesi, iletisimsizlik vb.) neden olmustur. Bu
gelisim ve degisimle birlikte niifus artis1, kentlesme ve ¢evresel sorunlar, rekreasyon alanlarina

ve etkinliklerine yonelik talebi artirmugtir (Oztiirk, 2021).



2.4.1. Psikolojik Nedenler

Her birey kendine ait ihtiyaglara sahiptir. Bu ihtiyaclar bireyde belli basli davraniglarin
gosterilmesi gldilenmeye sebep olur. Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisine bakildiginda ilk
olarak bireyin fiziksel ihtiyaglarmin giderilmesi gerekmektedir. Bireylerin ihtiyaglarinin
tamamin1 veya miilkemmel bir seviyede tatmin edebilmesi nadiren olusan bir durumdur. Bu
baglamda bireyler bir seyin eksikligini hissettikleri zaman bu eksikligi ortadan kaldirabilme

amaciyla eylemlerde bulunarak tatmin olmak isterler (Sarol, 2013; EKinci, 2017).

Rekreasyonel faaliyetler bireylerin serbest zamanlarimi keyifli ve tatmin edici sekilde
degerlendirmelerine olanak tanir. Bu tiir faaliyetlerin psikolojik nedenleri ve faydalar1 genis bir
yelpazeyi kapsar. Rekreasyonel faaliyetler, is veya giinliikk yasamin getirdigi stres ve
baskilardan uzaklagsmak i¢in 6nemli bir firsat sunar. Spor yapmak, dogada yliriiylise ¢ikmak
veya hobi edinmek, stres hormonlarinin diistirdiigii ve genel rahatlama sagladigi goriilmektedir.
Yogun is temposu veya zorlayicit gorevler, zihinsel yorgunluga yol agabilir. Rekreasyonel
faaliyetler, zihni dinlendirir ve yaraticilig1 artirir. Yaratici hobiler veya yeni beceriler 6grenme
gibi aktiviteler, zihinsel yenilenmeye yardimci olabilir. Sosyal etkinlikler, insanlarla
etkilesimde bulunma ve sosyal baglar giiclendirme firsati sunar. Arkadaslarla vakit gecirmek
veya grup aktivitelerine katilmak, sosyal destek ve aidiyet duygularini artirabilir. Eglenceli ve
keyifli aktiviteler, olumlu duygulari tesvik eder. Insanlar, serbest zamanlarmi hoslanarak
gecirdiklerinde, genel olarak daha mutlu ve tatmin olmus hissedebilirler. Hobi ve ilgi alanlari,
kendilerini ifade etmelerine ve bireylerin kimliklerini bulmalarina yardimer olmaktadir. Kendi
ilgi alanlarmi kesfetmek ve bu alanlarda basarili olmak, kisisel tatmin saglar. Rekreasyonel
faaliyetler, zaman yonetimi ve planlama becerilerini gelistirme firsati sunar. Bu aktiviteleri
planlamak ve gergeklestirmek, organizasyon becerilerini artirabilir. Rekreasyonel faaliyetler,
ozellikle de fiziksel aktivite ve spor, dikkat ve konsantrasyonu artirabilir. Bu, genel yasam
kalitesini olumlu yonde etkileyebilir. Psikolojik faydalar sayesinde bireylerin genel yasam
memnuniyetini artirabilir veya zihin sagligini destekleyebilir. Ayn1 zamanda rahatlamak, kafa
dinlemek, dinlenmek icin agik hava doga yiiriiyiisleri, bisiklete binmek, yoga gibi etkinlikler,
insanlarin stres seviyelerini diisiirmelerine genel ruh sagligini iyilestirmesine yardimci

olmustur.

2.4.2. Fiziksel Nedenler

Yasamda en temel ihtiyaclarindan biri harekettir. Hareketin mutluluga etkisinin konusuldugu

zamanlarda, rekreatif faaliyetlerde fizyolojik ve psikolojik bir¢ok rahatsizliklarin analizinde



fiziksel aktivitenin Onemli oldugunu belirleyen arastirmalar yapilmaktadir (Coruh, 2013).
Rekreasyon, bireylerin fiziksel saglik ve genel yasam kalitesini artirmada 6nemli bir rol oynar.
Fiziksel aktivite; iskelet kaslarinin kullanilmasini saglayan ve bu esnada enerji harcamasini da
saglayan tiim hareketler fiziksel aktivite olarak tanimlanmaktadir. Fiziksel olarak aktif olmak
ve egzersiz yapmak genel saglik i¢in 6nemlidir (TFAR, 2014; Khoury ve dig., 2019). Fiziksel
aktivite bireylerin kas ve eklem sagligini destekleyerek, kardiyovaskiiler sistemi giiglendirir ve
genel enerji seviyelerini artirir. Diizenli egzersiz yapmak, viicutta endorfin salgilar, bu da
stresin azaltilmasina ve ruhsal iyilik halinin artirilmasia katkida bulunur (Haskell ve dig.,
2007). Ayrica fiziksel aktivite bireylerin uyku kalitesini iyilestirir ve yorgunluk hissini
azaltarak gun iginde daha dinamik, enerjik hissetmeyi saglar (Kredlow ve dig., 2015). Kilo
problemi olan bireylerde kilo yonetimini kolaylastirir ve obezite riskini azaltir (Jakicic ve dig.,
2001). Gunlik fiziksel aktivitelere oyun oynamak, bahgedeki islerle ugragsmak, banyo yapmak,
merdiven inip ¢ikmak, yemek yemek, giinliik ev temizligi yapmak 6rnek olarak verilebilir.
Fiziksel aktivitenin saglikla ilgili etkilerinin goriilebilmesi i¢in planl, tekrarli ve diizenli
yapilmas1 gerekmektedir (Oztiirk, 2022). Tiim bu faktorler, bireylerin fiziksel sagliklarini

destekleyerek, yasam kalitelerini artirmada 6nemli bir etken olarak 6ne ¢ikar.

2.4.3. Sosyal Nedenler

Rekreasyonel faaliyetler bireyler icin bedensel ve duygusal katkilar1 bulunan sosyal bir
harekettir. Yogun ¢alisma hayati igerisinde olan bireylerin sosyal yasantilarina yeterince vakit
ayrramamasi durumu bireyleri psikolojik agidan olumsuz yonde etkilemektedir. Bu baglam
rekreasyonel aktivitelerin bireylerin sosyal hayatlarinda da oOnemli rol oynadigi
diistiniilmektedir. Rekreasyon bireylerde sosyal olarak bdtiinsel fayda saglar ayni zamanda
bunun toplumsal olarak bireylerin hayatinda da etkisi bulunmaktadir (Robinson, 2003).
Rekreatif faaliyetlere katilan kisiler, bulundugu ortama aidiyet duygusuyla kendilerini ifade
etme imkam bulur, faaliyetlerdeki kurallara dikkat ederek sosyallesme siirecince olurlar

(Demir, 2003).

Rekreatif faaliyetler, bireyin birlikte vakit gecirmekten zevk alacagi ve ilgi duyduklar
etkinliklerin ayn1 oldugu farkl insanlar ile tanigma ve kaynasmasina yardimci olur. Ornegin,
farkli sportif faaliyetler yapmak kisiler arasi etkilesimi arttiracagindan is ortamindaki
iliskilerinin daha iyi olmasini saglar. Bu yonden rekreatif faaliyetlerin sosyallesme yoniinden

azimsanmayacak sekilde katkisinin bulundugu sdylenebilir (Anhalt, 1994; Cadir, 2021). Ayni
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zamanda toplumsal etkinlikler, bireyler icin guvenli ve destekleyici sosyal alanlar yaratabilir.

Bu alanlar, sosyal etkilesimin daha rahat ve dogal bir sekilde ger¢eklesmesini saglayabilir.

2.5. Rekreasyon Faaliyetlerin Faydalar

Rekreasyonun bireyler iizerinde birgok faydasindan bahsetmek miimkiindiir. Rekreasyonel
faaliyetin faydalar1 6zneldir ve kisisel duygu ve tecribelerle ilgilidir (Kao, 1995; Ayhan,2022).
Bireylerin rekreasyonel etkinliklerden elde ettikleri faydalar kisisel olarak farklilik gdsterebilir.
Serbest zaman etkinlik esnasinda katilimcilar tarafindan yaganilan olumlu etkiler ve istenmeyen
bir durumun 6nlenmesi rekreasyonel fayda olarak tanimlanmaktadir (Driver, 1990; Driver,
1996; Ayhan, 2022). Driver ve Bruns (1999) rekreasyonel faydayi, bir kosul veya durumun
iyilestirilmesi; istenmeyen bir durumun 6nlenmesi veya istenilen bir durumun siirdiiriilmesi;
uyarlanmig rekreasyonel etkinlikler cercevesinde tatmin edici psikolojik deneyimlerin

kazanilmasi olarak tanimlamaktadir (Ayhan, 2022).

Rekreasyon faaliyetlerine katilarak fiziki gelisime katki saglamak, kendini ifade etmek,
birikimleri diger bireylerle paylasmak, basarma duygusunu tatmak, yeni arkadasliklar edinerek
sosyallesmek, onlar1 tanimak ve kisilik gelisimini tamamlamak yani kendini gerceklestirmek
yolunda birey olumlu sonuglara ulastirabilir (Kilbas, 2004). Fiziksel aktiviteler,
kardiyovaskiiler sagligi artirir, kas ve iskelet sistemi sagligin1 destekler ve genel viicut fitligini
gelistirir (Warburton ve dig., 2006). Fiziksel aktivitenin bagisiklik sistemini giiglendirdigi ve
enfeksiyonlara karsi direnci artirdigi da bulunmustur (Nieman, 1994). Aymi zamanda
rekreasyonel faaliyetlere katilan bireylerde stres hormonlarini diigiirerek rahatlamalarini saglar

(Tharpe, 2007).

Rekresyonel faaliyetlerin birgok olumlu sonuglarimi fiziksel, psikolojik ve toplumsal faydalar

olarak ii¢ ana baslik altinda toplanarak ac¢iklanmaktadir.

2.5.1. Fiziksel Faydalar

Sportif rekreatif etkinliklere katilan bireyler, belirli bir zaman sonra fiziksel agidan kendilerinin
daha iyi ve zinde bulmaktadirlar. Bu baglamda, fiziksel olarak iyi 6zelliklere sahip olan
bireylerin 6zgiivenlerinin de arttig1 bilinmektedir (Ozkan, 2018). Bireyler yas farki olmaksizin

fiziksel aktivitelere zaman icerisinde yonelimleri de artmistir.

Rekreatif faaliyetler bireylere fiziksel yonden de olumlu katkilar1 yapilan bazi ¢aligsmalarda da
goriilmistiir. Yash bireyler tizerinde yapilan bir ¢alismada “core hareketleri” uygulayan yasl
bireylerin fiziksel olarak pozitif yonli gelisim sagladiklari, hayat standartlarini da olumlu
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yonde etkiledigi goriilmistiir (Turhan, 2019). Yapilan g¢alismalar incelendiginde rekreatif
faaliyetler, bireyleri toplumda sosyallestirerek hem bireylerin zihinsel yonden hem de fiziksel
olarak sagliklarini destekleyerek topluma birliktelik asiladigi goriilmektedir. Bu baglamda
rekreatif faaliyetler fiziksel olarak birey ve toplumun farkli istek ve ihtiyaglarin1 tamamlayan

6nemli bir kavram olarak karsilagilmaktadir (Bebek, 2020).

Yapilan aragtirmalar sonucunda rekreasyon faaliyetinin fiziksel faydalarindan; kas iskelet
sisteminin korur, kemik ve bag dokusu lizerinde 6nemli etkileri vardir, hastaliklara kars1 direng
artar, kas kiitlesini artirir, osteoporoza karsi Onleyici etkiler bulunmaktadir, kanser riskini
azaltir, kalp damar hastaliklari ile seker hastaligi riskini azaltir ve mevcut hastaligin siddetini
hafifletmeye etkileri vardir, viicudumuzdaki bazi sisteminin daha etkin ¢alismasini saglar, duyu
organlart ve bagisiklik sistemini daha iyi, gii¢lii ve etkin hale getirir, kronik hastaliklar1 ve
obeziteyi Onler, viicut yag yiizdesini ile kan basincini distiriir, iskelet kas sistemini, sirt
agrilarini ve kemik erimesinin iyilestirilmesindeki etkilerinden bahsedilmektedir(Acet, 1999:
Akin, 2017; Akyol ve dig., 2008 ; Aydin ve dig., 2017; Aytan, 2013; Basaran, 2015; Bulgu,
2013; Akyliz, 2015; Bulut, 1985; Gultekin ve dig., 2018; Altuntas, 2023).

2.5.2. Psikolojik Faydalar

Modern ¢agda yasamin hizla degisen dinamikleri ve artan stres faktorleri (is, ailevi problemler
vb), bireylerin psikolojik sagliklarini1 koruma ve iyilestirme arayislarinda baslica etkisi oldugu
bilinmektedir. Rekreatif faaliyetler, bireylerin keyif aldigi ve goniillii olarak katildig
etkinliklerdir. Bu baglamda rekreatif faaliyetler, bireylerin psikolojik dengelerini saglamada ve
yasam kalitelerini artirmada pozitif etkisinin goriildiigii disiinilmektedir. Egzersiz yapmak,
dogada vakit gecirmek, hobi edinmek, kiltir-sanat etkinliklerine veya sosyal etkinliklere
katilmak bireylerin sosyalleserek stresle basa ¢ikma ve genel yasam memnuniyetlerini
artirmalarina yardimei olabilir. Ayrica, bu faaliyetler sosyal etkilesim firsatlari sunarak sosyal

destek sistemlerini gliclendirebilir ve yalnizlik hissini azaltabilir.

Rekreatif faaliyetler birey Uzerinde fiziksel olarak faydalari bulundugu gibi bireylerin
psikolojik olarak da olumlu yonde etkileri bulunmaktadir. Rekreasyon faaliyetleri psikolojik
yonden kisiyi yenileyen, sosyallesmesini olanak saglayan ve becerilerinin gelismesinde etkili
olmanin (Ozer ve dig., 2009) yani sira insanlarm olumsuz hislerine sebebiyet veren
durumlardan kurtularak kendilerini iyi hissedebilmek amaciyla katilmis olduklar1 aktiviteler

glinlimiiziin gerekli sartlarindan birer ihtiyaca doniigsmiistiir (Yurcu, 2017).
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Yapilan ¢alismalar incelendiginde Currel’e (2005) gore toplum igin yasanan sorunlarin asilmasi
ve toplumun daha saglikli bir ruh haline doniistiiriilmesinde rekreasyon faaliyetlerinin dnemini
vurgulamistir. Baska calismada ise rekreatif faaliyetler moral, motivasyon ve 06zgiven
kazandirdigi, hayal guciini gelistirdigi, bireysel verim ve basar1 oranini yiikselttigi, hayat
kalitesini arttirdig1 gorulmektedir (Er, 2020).

2.5.3. Toplumsal Faydalar

Rekreasyon faaliyetleri, farkli yas gruplarindan, kiiltiirlerden ve sosyal tabakalardan insanlari
bir araya getirmektedir. Rekreatif faaliyetlere katilan kisilerin sosyal ve toplumsal sagladigi
onemli faydalar1 bulur. Sehir parklari, spor etkinlikleri ve festivaller gibi toplum alanlarinda
gerceklesen etkinlikler, insanlarin toplumsal yasama katilimini tesvik eder ve toplumsal
biitiinlesmeye etkileri bulunmaktadir. Bu baglamda bireylerin halk sagliginin iyilestirilmesinde
etkilidir, saglik giderlerini azaltir, ayn1 zamanda sigara, alkol, uyusturucu kullanimin1 azaltir, i
kapasitesini ve is doyumunu artirir, kisiler arasi sosyal iliskileri gii¢lendirir bununla beraber
sosyal iligkileri de artirarak siddet egilimini azaltir, toplumsal birlik saglayici etkisi vardir,
kendine ait 6zellikleri ortaya cikararak sosyal iletisimi giiclendirir, yeni bireylerle tanisma
firsat1 saglar, siddeti kontrol edebilmeyi 6gretir, okul basarilar1 artirir, diizen ve disiplin
kazandirir ayn1 zamanda olumsuz gruplagmalari, su¢ egilimi ve tesebbiisiiniin azalmasinda
onemli yeri vardir (Acet, 1999: Akin, 2017; Akyol ve dig., 2008 ; Aydin ve dig., 2017; Aytan,
2013; Basaran, 2015; Bulgu, 2013; Akyiiz, 2015; Bulut, 1985; Giiltekin ve dig., 2018; Altuntas,
2023). Bir baska tanima gore rekreasyonel faaliyetler, bireylerin topluma aidiyet hislerini

giiclendirir ve toplumsal katilimi tesvik eder (Pretty ve dig., 2003).

2.6. Rekreatif Farkindahk

Temeli eski caglara dayanan farkindalik kavrami Pali dilinde yagsanilan herhangi bir olaya o
anki dikkat ¢ekme, tepki verme, olusan durum ile ilgili yeni diislinceler olusturma gibi
durumlarin tabir edildigi “sati” olarak anlamlandirilmistir (Ozen, 2017). Farkindalik kavrami
kisilerin gergeklestirmis olduklar1 kendilerine 6z faaliyetleri, deneyimleri higbir sekilde akil
stizgecinden gecirilmeden, sonuglarinin pozitif ya da tam ersi olan negatif yonde olduklarini
irdelemeden o anki durumunun kabullenilmesidir (Baysal ve Demirbas, 2012). Rekreatif
farkindaligi kavrami rekreasyon etkinliklerinin bireylere sagladigi faydalar hakkindaki
farkindaliklari ile ilgili bir kavramdir (EKinci, 2017). Ornegin, bir kisinin yiirilyiis yaparken

cevresindeki dogayi fark etmesi, kus seslerini dinlemesi ve bedeninin hareketlerini hissetmesi

rekreatif farkindaligin bir 6rnegidir. Ayni sekilde, bir resim yaparken veya bir enstriiman
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calarken tamamen o anin ig¢inde olmak ve yaraticiligi hissetmek de rekreatif farkindalik

saglayabilir.

Rekreasyonel faaliyetlere katilan her yas grubundaki kisiler katilmis olduklar1 rekreasyonel
faaliyetler sonrasinda bedenen, fikren, zihnen yenilenmekteler, yetenekleri konusunda kendini
gelistirmekteler, gelir getirmeden yapilan rekreasyon faaliyetlerinin yaninda zaman, zaman
gelir getirebilen rekreasyon faaliyetlerde yaparak ihtiyaglarini da karsilayabilmektedirler.
(Mannell ve Kleiber, 1997).Rekreasyonel faaliyetlere katilan bireyler yaptiklar1 faaliyetler
sonucunda yapilan rekreasyon faaliyetlerinden haz zevk aldiklarinin, kendilerinde 6zgiirliik
hissettiklerinin, hayati giinliik akisi igerisinde yasarken hayatlarina olumlu hareketlilikler
geldiginin, kisilerin kendisinde olan fakat kendisinde oldugunu bilmedigi bir¢cok yeteneginin
oldugunun, giinliik yasamin stresinden uzaklastiklarinin, kendilerinin ruhen, bedenen, fikren,
zihnen rahatlay1p yenilendiginin farkina varirlar. Bu durumlarin hepsi rekreasyonel farkindalik

sonucunda ortaya ¢ikmaktadir (Hacioglu ve dig., 2009).

2.6.1. Bireysel Rekreatif Farkindalik

Bireysel rekreatif farkindalik, kisinin kendi rekreasyonel ihtiyaclarini, tercihlerini ve bu
faaliyetlerin kisisel yasam iizerindeki etkilerini anlamasi ve degerlendirmesi siirecidir.
Bireylerin hangi tlir bos zaman aktivitelerinin kendilerine en fazla tatmini sagladigini, fiziksel
ve zihinsel sagliklarini nasil destekledigini ve sosyal etkilesimleri nasil gelistirdigini bilmesiyle

ilgilenmektedir.

Bireysel rekreatif farkindalik, kisinin kendi rekreatif (serbest zaman) ihtiyaglarini, ilgi
alanlarin1 ve bu faaliyetlerin sagladig1 faydalar: bilingli bir sekilde anlama ve degerlendirme
yetenegidir. Bu farkindalik, kisinin kendine uygun aktiviteleri se¢gmesine, bu aktivitelerin
kisisel hedeflere nasil hizmet edebilecegini anlamasina ve genel yasam kalitesini artiracak
sekilde zamanm verimli kullanmasina yardimci olur. Insanm yasam Kalitesini iyi duruma
getirmek, yenilenmek, bir araca ihtiya¢ duymus olmasiyla birlikte bu araci kullanabilecegi
zaman dilimlerine de ihtiya¢ duyacagi diisiiniilmektedir. Bu nedenle serbest zaman bireyin

hayatinin 6nemli unsurlarindan birisidir (Tsaur ve dig., 2012).

Bireylerin rekreatif faaliyetlere katilmasi ilgi alanlarini, yeteneklerini ve tutkularimi
tanimlamasinda onemlidir. Hangi aktivitelerin kendilerine en fazla keyif ve tatmin verdigini
anlamalar1 gerekir. Kisi kendisinin hobileri ve ilgi alanlar1 dogrultusunda uygun rekreatif
faaliyetleri segmelidir. Bu, zamanin daha verimli ve tatmin edici gegmesini saglayabilir. Ayni

zamanda Kisinin serbest zamanini nasil planlayacagi ve hangi aktiviteleri oncelikli olarak
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yapacag1 konusunda farkindalik sahibi olmas1 gereklidir. Is ve 6zel yasam arasinda dengeli bir
sekilde serbest zamanin nasil degerlendirilecegini bilmek bireyler tizerinde olumlu etkileri

olacag diisiiniilmektedir.
2.6.2. Toplumsal Diizeyde Rekreatif Farkindalik

Ulkemizde rekreasyon tamimimin bilinirligine bakildigi zaman bireysel faydasinin
anlatilmasinin yani sira daha ¢ok rekreatif etkinliklerin kisilerin eglenme, oyun vb. amaglar
dogrultusunda katilig: etkinliklere varilmaktadir (Shin ve Johnson, 1978; Yankholmes ve Lin,
2012; Kiligman, 2020). Toplumsal rekreatif farkindalik, bir toplumun rekreasyonel
ihtiyaglarini, bu ihtiyaclarin nasil karsilanabilecegini ve rekreatif faaliyetlerin toplumsal
yararlarin1 anlamasi ve degerlendirmesi olarak diisiiniilebilir. Bu farkindalik, toplumsal
etkinliklerin planlanmasi, yonetilmesi ve degerlendirilmesi i¢in 6nemli oldugu diisiilmektedir

ve toplumsal sagligi, birlikteligi ve yasam kalitesini artirmaya destek olmaktadir.

Toplumsal diizeyde rekreatif farkindalik, toplumun genel rekreatif ihtiyaclarini belirlemek ve
bu ihtiyaglara uygun etkinlikler ve alanlar saglamak. Bu, yas gruplari, sosyoekonomik durumlar
ve kiiltiirel farkliliklar1 dikkate almay1 igermektedir. Taylor ve Gottlieb (1994), rekreatif ihtiyag
analizi ve toplumsal tercihlerin belirlenmesinin, etkinliklerin toplumsal kabuliinii ve katilimini
artirdigini belirtmistir. Toplumun ¢esitli kesimlerinin ihtiyaglarini karsilamak i¢in yapilan bu
analizler, sosyal hizmetlerin etkinligini artirmaktadir (Searle, 2010). Toplumsal rekreatif
faaliyetler, genel saglik ve refah iizerinde olumlu etkiler yaratmaktadir (Pretty, 2005), dogada
yapilan rekreatif faaliyetlerin fiziksel ve zihinsel saglik {lizerinde olumlu etkiler sagladigini
gostermistir. Ayrica, Sosyal Baglanma Teorisi'ne (Social Capital Theory) gore, sosyal etkilesim
ve toplumsal baglar, bireylerin genel yasam memnuniyetini ve sagligini artirmaktadir (Putnam,

2000).

2.7. Saghk Kavram

Literatiire baktigimizda saglik terimi anlatilmasi olduk¢a zor olan, karisik ve soyut tasarimda
bulunmaktadir. Bu soyut tasarimin tarifi, tartisilmakta oldugu tarihsel periyoda ve tarif
edilmekte oldugu topluma bagli olarak farkli sekillerde tanimlamalari yapilabilmektedir (Dagls,
2019). Saglik terimi, bireyin fiziksel, sosyal ve psikolojik agidan tam bir iyilik halinde
olmasidir. Viicut esenligi, sthhat, afiyet olma durumu, bir diger tanimda, sag, canli, diri ve iyi

olma durumu olarak tanimlanmaktadir (TDK, 2020).
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Saglik, bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal iyi olus hallerinin bir biitiin olarak
degerlendirilmesini ifade eder. Sadece hastalik veya rahatsizlik eksikligi degil, ayn1 zamanda
kisinin kendini iyi hissetmesi, sosyal iliskilerinin ve ¢evresinin tatmin edici olmas1 da saglik
kavraminin kapsamina girer. Modern yasamin getirdigi stres, ¢evresel faktorler ve yasam tarzi
degisiklikleri, saglik algisini ve kisisel saglik yonetimini 6nemli Slgiide etkileyebilir. Bu
baglamda, saglik kavramini1 anlamak ve degerlendirmek, bireylerin genel yasam kalitesini

artirmak ve daha saglikli yasam aliskanliklar gelistirmek adina kritik bir 6neme sahiptir.

2.7.1. Saghk ve Rekreasyon Iliskisi

Saglik ve rekreasyon arasindaki iligki bireylerin yasam kalitesini arttirarak fiziksel ve zihinsel
saglig1 destekleyen bir baglantiy1 ifade etmektedir. Rekreasyon bireylerin serbest zamanda
yaptiklar1 etkinlikleri ifade eden bir kavramdir ve bireylerin is hayati disinda serbest
zamanlarinda yaptiklar1 etkinliklerle ilgilidir (Ekinci ve dig., 2014). Duzenli fiziksel aktivite,
kalp hastaliklari riskini azaltir ve kardiyovaskiiler sagligi iyilestirir. Rekreatif faaliyetler, bu tir
fiziksel aktiviteleri tesvik eder (Warburton ve dig., 2006).

Bu rekreasyonel etkinlikler sayesinde bireylerin saglikli ve zinde bir yasam siirmeleri
desteklenir. Rekreasyonel faaliyetlere katilmak ayni zamanda sosyal gruplarla spor yapmak
kaygi, stres diizeyi ve depresip durumlar azaltmaktadir (Street ve dig., 2007; Dalkiling, 2022).
Dolayisiyla rekreasyon ile saglik arasindaki iliski bireylerin saglikli yasam bigimleri
benimsemeleriyle birlikte daha mutlu, saglikli ve zinde bir yasam siirmelerine destek
olmaktadir. Bireylerin rekreasyonel aktivite olarak gerceklestirdikleri spor aktivitelerine
katilimin sonucunda hem ruhsal hem fiziksel olarak saglikli ve zinde bir hayat siirebileceklerin
farkindaligin1 arttirmak onemli bir unsurdur. Bu farkindaligi artirmakta kisinin yaklagima,

tutumu ve inanglartyla 6nemli diizeyde ilgilidir (Dagli, 2019).

2.8. Algilanan Saghk Ciktilari

Algi kavrami Tiirk Dil Kurumu (TDK) sozliigiine bakacak olursak bir seye dikkatini yonelterek
o seyin bilincine varmak ve idrak etmek olarak karsimiza ¢ikmaktadir (TDK,2023). Algilama
kavrami insanlarin duygusal uyaranlar tarafindan anlamli bir bilgiye doniisme siireci olarak

ifade edilmektedir (Hamlyn, 2017).

Algilanan saglik kavraminda ise insanlarin saglik durumuna iliskin durumlarindan algiladig:
dereceyi ifade etmektedir (Zhang, Chen, Chen, 2020). Bagka bir sekilde ifade etmek gerekirse

bireyin kendi saglik durumunu kendisi tarafindan degerlendirmesidir (Perrig ve Darbellay,
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2004; Sartyildiz, 2021). Kisinin sagligina yonelik onyargilarinin, duygularinin, beklentilerin ve
diisiincelerin birlesimine saglik algist denir (Capik, 2006). Bir baska tanima gore saglik algisi,
bireyin zihinsel ve bedensel 6zgurlukleriyle birlikte ruhsal deneyimlerini icermektedir (Crown,
2012; Darendelioglu, 2023).

Bireylerin kendi sagligini algilamasi orgiitsel ve sosyal durumda islev gosterme yetenegini
ifade eder (Bademli ve Lok, 2018). Bu sebeple insanlar kendi saglik durumlariyla ilgili pozitif
gortisleri 1yi saglik algis1 kavramiyla iletilirken, negatif saglik goriisleri kotii saglik algisi olarak
aciklanir. Insanlarin kendi saglik algilari, saglikla tutumlar ve saglik ile ilgili sorumluluklarini
etkilemektedir (Klein Velderman ve dig., 2010; Darendelioglu, 2023). Ornegin, bir birey
kendini genel olarak saglikli hissediyor ve diizenli olarak doktora gitmesine gerek olmadigini
diisiiniiyorsa, bu bireyin algilanan saglig1 genellikle iyidir olarak degerlendirilir. Bir baska birey
stirekli bir rahatsizlik hissi yasiyor ve saglik durumu hakkinda endiseler tasiyorsa, bu bireyin

algilanan saglig1 olumsuz olarak degerlendirilebilir.

Bireyler giiniimiizde serbest zamanlarinda genellikle rekreasyonel faaliyetlere katildigi ve
katilim nedenlerinin degisiklik gosterdigi literatiirde goriilmektedir. Rekreasyonel faaliyetlere
katilmak ozellikle sosyallesmek, saglik, dis goriiniis, eglence, yetenekleri gelistirmek ve
rekabet gibi unsurlar etkilidir. Algilanan saglik ¢iktilari ise bireylerin yaptiklar1 aktivitelerin

saglik yoniinden sagladigi faydalarin algiladiklarini kapsamaktadir (Bekar, 2019).

2.8.1. Algilanan Saghk Cikt1 Tiirleri

2016 yilinda Gomez ve arkadaslar1 tarafindan yapilan gecerlilik ve giivenirlik ¢alismasiyla
ortaya konmus olan "Rekreasyonda Algilanan Saglik Ciktilar1" 6l¢eginin temelini olusturmak
amaciyla kullanilmigtir. Sonug olarak, Driver'in motivasyon teorilerine dayanarak gelistirilen
"Rekreasyon Deneyim Tercihi" 6lgegi, rekreasyonda algilanan saglik ciktilar1 6l¢eginin bir
kilavuzu olarak kabul edilmektedir. Bu 06lgek, rekreasyon deneyimlerini anlamak ve

degerlendirmek i¢in kullanilan bir aractir (Gémez ve Hill, 2016).

Iyilestirilmis Durum Alt Boyutuna baktigimizda bireyler, fiziksel ve psikolojik sagliklarm
korumak ve hastaliklardan korunmak amaciyla etkinliklere katilmaktadirlar. Bu sekilde, iyilik
durumlarimi siirdiirebilme ve sagliklarini koruma amaglarina hizmet etmektedirler. Serbest
zaman etkinlikleri kisilerin daha onceki hallerine gore sartlarin diizeltilmesi bakimindan yol
gostericidir (Gémez ve Hill, 2016; Yurcu, 2017). Daha onceki yasanmislik igerisinde
kendilerini memnun etmeyen durumlarindan kurtulan bireyler, érnek olarak daha éncesinde

sosyallesmeyi tercih etmeyen bir bireyin spor salonuna giderek arkadas ¢evresi edinmesi veya
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fiziksel olarak vicudunun gérintisinden memnun olmaya ve kilo verememe problemiyle
karsilasan bireyin spor salonuna giderek kilo vermesi bu durumdan kurtulmasi ve aynadaki yeni
kazandig1 goriintlistinii korumak istemesi iyilestirilmis duruma 6rnek olarak verilebilir. Bireyler
spor salonlarma giderek elde etmis oldugu yeni bir viicut gériintiisii ya da yeni bir arkadas
cevresi kazanmasi veya daha estetik bir viicut yapisina sahip olmasi rekreasyonel faaliyetler

icin baslica motivasyon kaynagi ve sonucu igsel tatmini yasattigi icin en etkili saglik ¢iktisidir
(Bekar, 2019).

Daha Kétii Bir Durumun Onlenmesi Alt Boyutlarina bakacak olursak gittikce kiiresellesen
diinyamizin getirdigi en biiyiilk problemlerden biri de strestir. Bu zamanda yasanan c¢ogu
hastaligin (kalp rahatsizliklari, diyabet, depresyon) baslica sebebi stresten kaynaklandigi
goriilmektedir. Stresten kaynaklanan saglik problemleri azaltmanin yollarindan biri olan
rekreasyonel faaliyetlere katilmak ve bu faaliyetlere katilma motivasyonunun pozitif hallerle
korumak ayni zamanda devamliligini saglamak ve bdylelikle durumun kétiiye gitmesini

engellemek oldugunu aktarmislardir (Yurcu, 2017).

Psikolojik Deneyimin Gergeklestirilmesi Alt Boyutu ise bireylerin psikolojik, fizyolojik ve
toplumsal degerlere bagl kalarak rekreasyonel faaliyetlere katilim nedenlerini anlamaya
calismay1 amagclamaktadir. Insanlarin kendine sagladigi kazanglarla ve iyi nitelikler bu alt

boyutun temelini olusturmaktadir (Kayapinar, 2021).

2.9. Yasam Doyumu

Yasam kavramsal agidan baktigimizda bireyin dogumuyla 6liimii arasinda yasadigz siire, 6miir,
hayattir (TDK, 2005). Insanlarin yasam siireci bebeklikten cocukluga, yetiskinlikten yasliliga
dogru gegen zihinsel ve fiziksel olarak siirekli bir gelisim igerisindedir. Bu siire¢ icerisinde
bireyler birtakim miicadelelere girmekte ve mutlulugu arama, bu miicadelede yetenegince,

yasamlarindan zevk ve doyum alma gibi ihtiyaglara ulasmay1 arzulamaktadirlar (Toy, 2015).

Doyum ise bireylerin  gereksinimlerinin,  beklentilerinin, arzu ve isteklerinin
karsilanabilmesidir. Yasam doyumu ise bireyin ne istedigi ve neye sahip oldugunun birbiriyle
karsilastirilmast sonucu elde edilen durumlardir. Boylece bireylerin beklentisinin gergek bir
durum ile kiyaslanmasi sonucuyla meydana gelen durum olarak agiklanmaktadir (Ozer ve dig.,
2003). Yasam doyumu bireylerin arzularmin, umutlarimin ve ihtiyaglarinin giderilmesini
aciklayan bir terimdir. Barinma, beslenme, cinsellik gibi birincil ve yasamsal gereksinimlerle
birlikte sevmek ve sevilmek gibi duygusal gereksinimler de giderilmesi gereken ihtiyaclar

meydana ¢ikarmaktadir (Alict, 2019).
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Bireyler yasam doyumunu saglamasinda ruhen kendini iyi hissetmesi, fiziksel biitlinliigliniin,
aile ve toplumsal iliskiler ve inanglar1 biiyiik bir yere sahiptir. Elde bulunan yasam kalitesi
doyun saglama seviyesi kendi baglarina hayatin1 idare ettirme, sevingli hissetme 6nemli bir
yasam doyum gostergesidir. Birey kendisi haricinde bir kisinin hayat standardi ve bakim
ihtiyaclarini karsiliyorsa eger o bireye saglanan yasam kalitesinin de bireyin hayat doyumuna

etkisi biiytiktiir (Hisoglu, 2018).

2.9.1. Yasam Doyumunu Etkileyen Faktorler

Yasam doyumu, bireylerin genel yasam kalitesi ve memnuniyetini 6lgen bir kavramdir. Yasam
doyumu kisisel bir kavram olup bireylerin farkli yapilarinda olusan nedenler, bireylerin rutin
yasam sartlarindan ve bireylerin hayat standartlarina bagli olarak degisiklik gosterebilir (Dagli
ve Baysal ,2016). Bireylerin yasam doyumunu etkileyen bir¢ok faktor vardir ve bu faktorler
genellikle fiziksel, zihinsel, sosyal ve ekonomik alanlarda gesitlenir. Bireylerin hayatinda
yasam doyumunu etkileyen ¢esitli faktdrler bulunur. Bu faktorlerden bazilari; yas, cinsiyet,
gelir diizeyi, etkinliklere katilim, egitim diizeyi, aile, saglik durumu, medeni durumu

olusturmaktadir (Sener ve dig., 2007).

Yapilan calismalara gore yasam doyumunu etkileyen ¢esitli faktorler bulunsa da baslica
etkenlerden olan yasin 6nemli rol oynadig1 diisiiniilmiistiir. Baz1 arastirmacilar, yas ilerledikce
yasam doyumunun arttigini sOylerken digerleri genglerin daha kolay bir sekilde yasam doyumu
elde edebilecegini savunmaktadirlar. Genglerin daha fazla yasam doyumuna sahip olmalarinin
nedeni, genellikle yiiksek enerjiye sahip olmalartyla agiklamiglaridir (Dockery, 2003; Yilmaz,
2024). Buna karsit olarak yapilan arastirmalar neticesinde genglerin yaslilardan daha mutlu
oldugunu gosterse de son donemlerde yapilan arastirmalarda yas ve doyum arasinda anlamli bir

iliski bulunamadigini belirtmistir (Tung, 2020).

Yasam doyumu ve cinsiyet arasindaki iliskiyle ilgili pek ¢ok arastirma yapilmis fakat yapilan
aragtirmalarin ¢ogunlukla cinsiyet faktorlerinin yagsam doyumuna etkisinin anlamli olmadigini
gostermektedir. Bir ¢alismada yasam doyumu ve cinsiyet faktorii arasinda iligkinin zayif oldugu
veya hayat standartlar1 cinsiyete gére anlamli bir farklilik gostermedigi saptanmistir (Palmore
ve Kivett, 1977; Caliskan, 2023). Bir aragtirmaya gore, cinsiyet faktoriiniin mutluluk iizerindeki
etkisinin yalnizca toplumsal destek araciligiyla gerceklestigi sOylenmektedir. Erkekler
genellikle malzeme ve kariyer kazanimlari alirken Kadinlar mutlulugun 6ziinii aileyi i¢ine alan

sosyal iligkilerin uyumuna odaklanmaktadir (Lu ve dig., 1997).
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Yasam doyumu ve gelir diizeyi arasinda pozitif yonde iligki bulunmaktadir. Bireylerin gelir
diizeylerindeki azalmanin yasam doyumlarinda azalmasina neden olurken, gelir diizeylerindeki
artisin yasam doyumunun da artmasini saglamaktadir. Bir calismada 6grencilerin yagam
doyumunu, akademik uyumu ve sosyal yapisi incelenmistir. Arastirmalar neticesinde
Ogrencilerin gelir diizeylerindeki artisin yasam doyumlarinin artmasini  sagladigini

gostermektedir (Sungur ve dig.,2016; Yilmaz, 2024).

Etkinliklere katilim yasam doyumunu etkileyen faktorlerdendir ve serbest zaman kullaniminin
psikolojik saglikla ve yasam doyumuyla da iliskili oldugu savunulmaktadir. Ornegin yapilan
bir arastirmaya gore serbest zaman faaliyetlerine katilim saglama diizeyinin yasam doyumunu
blyuk 6lcide pozitif etkileri gorilmektedir (Sener ve dig., 2007). Bir bagka ¢alismada da benzer
sekilde etkinliklere katilimin yasam doyumunu yiikselttigi bulunmustur (Warr ve dig., 2004).
Mental ve fiziksel saglik ile yasam doyumu arasinda dogru oranti bulunur. Yasam doyumunun
iist seviyede olmasi bireyin ayni zamanda kisgisel gelisine de pozitif yonde etkisi bulunmaktadir

(Payne ve dig., 2006; Gokge, 2008).

Yasam doyumunu etkileyen faktorlerden bir digeri ise egitim diizeyidir. Insanlarin
dogumundan 6liimiine kadar olan ge¢en zaman dilimini kapsayan egitim, bir nevi insanlara
davranis degisikligi kazandirma miithendisligi olarak, bireyi sosyallestirme ve kiiltiirleme stireci
olarak ifade edilebilir (Ozkan, 2006). Egitim diizeyi yiikseldikge insanlar disardaki farkli
etkenlerden daha az etkilenmekte ve zaman gectikge, yasam doyumu diizeyi yiikselmektedir.
Yapilan iki farkli calisma da bu gercegi desteklemekte ve egitimin yasam doyumunu pozitif

yondeki etkilerini géstermektedir (Glass ve Jolly, 1997; Wong, 2003; Caliskan, 2023).

Yasam doyumunu etkileyen en 6nemli faktdrlerden bir de saglik durumudur. Sagligin hem
fiziksel hem de duygusal boyutu, 6znel refahi etkileyen 6nemli kavramdir. Ancak, ruh
sagliginin yasam doyumu tizerindeki etkisi, bedensel sagliga gore daha belirgin bir sekilde 6ne
cikmaktadir. Bu baglamda yapilan bir arastirmada hemodiyaliz hastalar1 ve saglikli bireyler
arasindaki yasam tatmini puanlarinin, psikolojik sorunlari olan bireylerden belirgin sekilde
yiiksek oldugu gorilmektedir. Yapilan bu arastirmada ayni zamanda, duygusal saglik
boyutunun ve yagam kalitesinin, bireylerin saglik durumlarina bagli olarak anlamli bir sekilde
degisebilecegi belirtilmistir (Annak, 2005; Yilmaz, 2024). Bir baska arastirmada fiziksel
aktivitenin de yasam doyumu iizerinde olumlu bir etkisi oldugu ifade edilmistir (Puvill ve dig.,
2016) Yasam doyumu ve medeni durumlar arasindaki iliskiye bakildiginda yash bireylerin

yasam doyumlarini gen¢ bireylerin yasam doyumlarindan daha fazla etkilemektedir. Genel
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olarak evlilerin yasam doyumlar1 bekrlarin yasam doyumlarindan daha yiiksekte oldugu

goriilmektedir (Mannell ve Dupuis, 1996; Caliskan, 2023).

2.10. Spor

Spor kavrami, fiziksel ve zihinsel becerilerin test edildigi, rekabetci veya eglenceli bir sekilde
yapilan ¢esitli faaliyetleri igerir. Turk Dil Kurumunun s6zliigiine bakacak olursak spor kavrami
bedenen ve zihinsel yonden bireysel veya takim olarak gergeklestirilen ve belirli bazi kurallarda
uygulanan hareketleri kapsamaktadir. Spor, bireyler icin fiziksel, psikolojik ve sosyal faydalar
saglayan bir etkinliktir. Bu sebeple, spor yapmak i¢in uygun alanlar yapilmasi ve isletilmesi
onem tasimaktadir. Bu alanlarin tasarimi ve isletilmesi, sadece spor yapmak amaciyla degil,
ayn1 zamanda rekreasyonel faaliyet alanlar1 olarak da hizmet etmesi gerekmektedir
(Kaya,2023). Birgok spor dali, bireyler veya takimlar arasinda rekabet igerir. Bu rekabet,
genellikle performans, strateji ve yetenekler arasindaki farklari ortaya gikarir. Sporlar genellikle
belirli kurallara ve dizenlemelere tabi olmaktadir. Bu kurallar, oyunun nasil oynanacagini,
kazananin kim olacagini ve sporcularin nasil davranmasi gerektigini belirler. Birgok insan i¢in
bir eglence kaynagi olan spor hem amatér hem de profesyonel diizeyde, spor yapmak veya

izlemek keyifli bir hobi olabilir.

2.10.1. Rekreasyon ve Spor Iliskisi

Spor, giiniimiizde bireylerin hem saglikli bir hayat hem de eglenmesi ve etkilesim saglamak
amaciyla gerceklestirdikleri bir aktivite olarak tanimlanmaktadir (Akkaya, 2016). Spor,
bireylerin fiziksel kapasitelerini gelistirmeye, beceri kazanmaya ve basariya ulagsmaya
odaklanir. Berryman ve Paxton (2002), sporu tanimlarken fiziksel becerilerin gelistirilmesi,
stratejik diisinme ve rekabet odakli hedeflerin gerceklestirilmesiyle ilgili oldugunu
belirtmektedir. ~ Ayni1 zamanda toplumsal birlikteligi tesvik edebilir ve takim ruhunu
giiclendirebilir. Ayrica, ulusal ve uluslararas: diizeyde sosyal ve kiiltiirel baglar gili¢lendiren
biiylik etkinlikler (6rnegin, Olimpiyat Oyunlari) diizenlenebilir. Rekreasyon ise sosyal
etkilesimi destekleyici etkinlikler sunar ve topluluk olusturma, aile baglarini giiglendirme gibi
sosyal faydalar saglamaktadir. Bu baglamda, Coleman (2010) rekreasyonu, "bireylerin keyif
aldiklari, sosyal baglantilar kurduklar1 ve kisisel rahatlama sagladiklar1 aktiviteler olarak”
tanimlamaktadir. Rekreasyon ve spor arasindaki bu farklar, her iki etkinligin bireylerin sagligi
ve yasam kalitesi lizerindeki etkilerini cesitlendirir ve tamamlar. Ayrica, spor faaliyetleri
siklikla bireylerin rekreasyonel aktivitelerde daha aktif bir sekilde yer almalarina ilham verir,

bu da her iki kavramin da entegre bir yasam tarzinin parcasi olarak Onemini artirir. Bu
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baglamda, saglikli ve dengeli bir yasam tarzinin olusturulmasinda etkilidir (Humbert ve dig.,
2009).

Rekreasyon ve spor arasindaki iliski, fiziksel aktiviteyi ve sagligi1 desteklese de rekreasyon daha
¢ok bireysel tatmin ve sosyal baglantilarla iliskilendirilirken, spor daha yapilandirilmis ve
performansa dayali bir yaklagimdir. Ancak, rekreasyon ve spor siklikla birbirini tamamlar;
rekreasyonel aktiviteler sporun temelini olusturabilir ve spor yapma aliskanligi, bireylerin

rekreasyonel faaliyetlere daha yuksek motivasyonla yaklasmalarini saglayabilir.

2.11. Fitness Kavrami

Fitness kelimesi viicudun orantili, saglikli olmasi anlamina gelen fit kelimesinden tiiremistir.
Fitness dilimize fiziksel uygunluk olarak ge¢mistir. Fit bir viicuda sahip olmak daha saglikli
kas, kemik yapilarina sahip olmak ve daha saglikli, verimli yasamak anlamina gelmektedir (Uz,
2015; isen,2023). Fitness, fiziksel saglik ve genel iyi olus halini ifade eden genis bir kavramdar.
Bu terim, viicudun g¢esitli fiziksel aktiviteler ve egzersizler yoluyla gii¢lendirilmesi,
dayanikliliginin artirilmasi ve sagliginin iyilestirilmesi siirecini kapsar. Fitness hem fiziksel
hem de zihinsel saglik acisindan 6nemli bir rol oynar ve kisisel saglik hedeflerine ulasmada

etkili bir aractir.

Fitness kavraminda bireylerin kaslarimi sikilagtirma, psikolojik ve bedensel yodnden
gelisimlerini  saglamak gibi faydali amaclarla yaptiklar1 diizenli egzersizler seklinde
tanimlanmaktir (Ugur ve Baysaling, 2002). Fitness modern toplumlarda en fazla yapilmasi
tercih edilen spordur. Son giinlerde biiyiik gelisim ile dinya genelinde en ¢ok biylyen sektor

haline geldigi goriilmektedir (Korkmaz ve Uslu, 2020).

Fiziksel aktiviteye katilan insanlarin fit olma denilen istekleri bireylerin dig goriiniis bigiminin
estetik olmasi, enerjinin yiiksek seviyelerine ulagsmasi, viicut seklinin ve kilo problemlerin
uygun dizeyde, gucli, kuvvetli bir birey olmak ve benzeri niteleyici olgular i¢in de
kullanilmaktadir (Uz, 2015). Fitness merkezlerinde spor yapan bireylerin beden imajiyla ilgili
diisiinceleri farklilik gosterebilmektedir. Bazi insanlar, olumsuz beden imaj1 diisiinceleri
nedeniyle spor yapmaya baslayabilirken, digerleri ise olumlu bir beden imajini siirdiirmek

amaciyla spor yapabilmektedir (Bedi, 2016; Y11d1z,2023).

2.11.1. Fitness’in Saghk Acisindan Onemi

Teknolojide yasanan degisimler ile ortaya ¢ikan obezite ve benzeri saglik problemlerini

yasamasl, insanlarin bu alana ilgisinin artmasini saglamaktadir. Viicuttaki fazla yaglarin
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atilmast fitness’1n en temel amaglarindan birisi olmustur (Iri ve Ersoy, 2010). Fitness ve viicut
gelistirme ile ayni kabul edilse de daha zengin, gesitli bir i¢erige sahiptir (Kaya, 2019). Fitness,
saglik agisindan bir¢ok olumlu etkiye sahiptir. Diizenli fiziksel aktivite ve egzersiz hem fiziksel

hem de zihinsel saglik lizerinde genis kapsamli faydalar saglar.

Fiziksel aktiviteye ilgilinin artigina iliskin bir bagka unsur da 6zellikle yeni medya araglarinin
insanlar tizerinde artan etkisiyle birlikte saglikli ve estetik bir bedene ulagmak fit olma
kavraminin saglik-spor iliskisinin yaninda daha ¢ok giiglii bir statl ve karakter simgesi olarak
diistiniilmesini saglamasidir (Norton, 2017; Yang ve Ngoc, 2017; Eraslan, 2021). Ayni
zamanda bireylerin saglik durumuna da etkisi goriilmektedir. Diizenli fiziksel aktiviteye
katillmin cesitli kronik rahatsizliklar ve diger olumsuz saglik durumlarin Onlenmesi ve
kontroliinde etkili olabilecegini gosteren ¢ok sayida ¢alisma da gortlmektedir (Blair ve dig.,
1996; Prentice ve dig., 2004; Ashe ve dig., 2009; Kuijpers ve dig., 2013).

Bu ¢alismalarin gdstermis oldugu etkiler ¢ogunluk olarak pozitif yonde olmustur. Kisilerin
fitness ile ilgilenmesinde saglikli olmak, fit ve formda olmak, bedensel ve ruhsal bunalima
girmeyi engellemek gibi ¢ok ¢esitli durumlarda bulunmaktadir. Fitness sporu ayni zamanda
bedende 6strojen, endorfin veya testosteron hormonlari artirict etkilerde bulmaktadir. Bu etki,
bireylerin ruhsal olarak daha saglikli ve din¢ olmalarina, 6z giiveninin yiiksek olmasina
dolayistyla bireylerin kendilerini daha iyi hissetmelerine yardimci olmaktadir. Daha az
hastalanmaya ve saglikli ve zindelik durumlarinin artmasini saglamaktadir. Uzun siire fitness
sporu ile ugrasan bireylerde kalp krizi riski ve kanser olma durumlar azaldig1 goriilmektedir.
Ayrica diyabet hastalig1 olan bireylerin fitness veya ¢esitli fiziksel aktivitelere katilmasi olumlu

sonuclar gosterdigi i¢in tavsiye edilmektedir (Altun ve Kepoglu, 2019; Tutar, 2023).

Fitness salonlar1 bireylerin saglikli bir hayat gecirerek spor yapmak, estetik goriinmek, fit
olmak, vb. isteklerini karsilamanin yam sira kilo verememe problemleri gibi karsilagtig
sorunlarla kaygilarmi gidermek icin tercih edilen en uygun yerler olarak goriilmektedir

(Sasatelli, 2010; Eraslan, 2021).

2.11.2. Fitness’mn Estetik Acisindan Onemi

Fiziksel aktivitelere katilan bireylerin fiziksel olarak olumlu etkilerinin yani sira psikolojik
saglik durumlarini da korudugu bilinmektedir (Koru¢ ve Arsan, 2009). Beden imajimin
degismesi ve gelismesi bircok faktorle belirlenir. Bu faktorlerden bazilari, viicuduna olan

hassasiyet, gelisme seviyesi, cinsiyet, kendine bir sey katma, tutkulari, egolari, motivasyonu,
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guven hissi ve insanlarin beden goriinimiine gosterdigi kiymet diye siralayabiliriz (Ergiir,

1996; Alemdag ve Oncti, 2015).

Gelismis toplum ve kiiltiirlerde egzersizler sonucu sekillenmis, estetik bir viicuda sahip olmak
bireylerin i¢inde bulundugu ortamda kendini tanitmasinda onemli bir tanitim araci olarak

gorilmektedir (Karakaya ve dig., 2006; Alemdag ve Oncii, 2015).

Eski donemlerde yasamis cogu medeniyette, tarihin her doneminde genglik, alimlilik, giizellik,
estetik gibi hususlar cogu zaman kayda deger kisisel hususlar diye goriilmiislerdir (Ergiir, 1996;
Korkmaz, 2020). Bireylerin bedensel goriinimin dizgin olmasi, viicudunun 6lgiilii olmast,
bagka bir degisle dis goriiniisiin fit olmasi ve saglikli bir birey olmasi onceliklidir (Cepikkurt
ve Coskun, 2010). Sosyal alanlarda viicudunun goriintiisii insanlar i¢in 6énemlidir. Bir insanin
disardan bakildigindaki goriintiisii, kisinin yasi, duygusal durumu, saglik durumu, niyetini ve
kisilik o6zellikleri gibi bilgileri aktarabilmektedir. Bu durum goriiniisiin ve beden algisinin
sosyal hayatta onemini arttirmaktadir (Ramsey, 2018). Bireylerin kendilerini dis goriiniis
bakimdan iyi hissetmeleri, insanlarla daha giivenli iligkiler kurmalarina ve meslek hayatlarinda
basariya ulasmalarina neden olurken, bireylerin kendilerinden memnun olmamasi, kendilerinde
pek ¢ok eksik yonlerin var oldugunu akillarindan gecirmeleri, hayatlarinin birgok evresinde
tikenmek bilmeyen bir kaygi, kuskucu ve dnemsiz hisler i¢inde olmalarina sebebiyet verir

(Ergir, 1996; Alemdag ve Oncii, 2015).

Fiziksel aktivitelere genglerin katilmasinin kendini rahat anlatmaya, dogal davranmaya yaradigi
ve gen¢ bireylerin kendilerine olan giivenlerinin artarak yaraticilik ve toplumsal iletisim
becerilerinin gelismesine, incelik ve yardim etme durumlarinin artmasina, gerginlik ve kafa

yorgunlugunun azalmasina destek oldugu diistiniilmektedir (Giir, 1992).
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3. GEREC VE YONTEM

Bu arastirma bireylerin rekreatif amaglt fitness merkezlerine katilimlarinin saglik algilart ve
rekreatif farkindalik diizeyleri arasindaki iligkinin ¢esitli degiskenler agisindan incelenerek
farklilik gosterip gostermedigine bakilarak belirlemesi ve tespit edilmesi adina yapilmistir.
Calismanin yontem ve gere¢ kisminda arastirmanin modeli, evren 6rneklem biyiikligi, veri

toplama araglari, verilerin analiz edilmesine yer verilmistir.

3.1. Arastirmanin Amaci

Giliniimiizde saglikli yasam ve fiziksel aktivitenin onemi giderek artmaktadir. Rekreasyonel
fitness salonlar1 bireylerin sagliklarini koruma ve gelistirme g¢abalarinda 6nemli bir rol
oynamaktadir. Bu baglamda, ¢alismamiz katilimcilarin bu tiir fitness salonlarina katilma
motivasyonlarini, fitness salonlarindan beklentilerini ve bu etkinliklerin saglik algilar
tizerindeki etkilerini anlamay1 amaglamaktadir. Arastirmanin odak noktasi, katilimcilarin
fitness salonlarina katilim siirecindeki deneyimleri, bu deneyimlerin saglik algilarina nasil
yansidigin1 ve ayni zamanda rekreasyonel farkindalik diizeylerini nasil etkiledigini analiz

etmektir.

3.2. Arastirma Modeli

Arastirmada, rekreasyonel amagli fitness salonlarina katilan bireyleri rekreasyonda algiladiklari
saglik ciktilar ile yasam kalitesi iligkisinin tespit edilmesi i¢in nicel arastirma yontemlerinden
iliskisel tarama modeli kullanilmistir. iliskisel tarama modeli, birden fazla degiskenin birlikte

degisim gosterip gdstermedigini tespit etmeyi amaglayan arastirma modelidir (Karasar, 2016).

3.3. Evren Orneklem

Arastirmanin evreni Denizli de bulunan fitness salonlarina giden bireyler, érneklem grubunu
ise Denizli Pamukkale ilgesinin sinirlar1 iginde bulunan fitness salonlara giden bireylere

ulasilmis 149 erkek ve 159 kadin toplam 308 bireyden olusmaktadir.

3.4. Veri Toplama Araglar

Arastirmada kullanilan veri toplama aract 3 bolimden olusmaktadir. Birinci bdliimde
katilimcilarin demografik bilgilerini tanimlamaya yonelik kisisel bilgi formu (yas, cinsiyet,
egitim durumu, ¢alisma sekli, meslegi, gelir diizeyi, medeni durumu, serbest zamaninizda neler
yaptig, fitness merkezine katilim nedeni ve serbest zaman siiresi), ikinci bolimde Gomez, Hill,

Zhu ve Freidt (2016) tarafindan gelistirilen ve (Yerlisu Lapa ve digerleri, 2017) tarafindan
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Tiirkge’ye uyarlanan ‘Rekreasyonda Algilanan Saghk Ciktilart Olgegi’ 16 madde ve 3 alt
boyuttan olusan anket kullanilmistir. Ugiincii béliimde ise Ekinci, & Ozdilek, (2019) tarafindan
gelistirilen ‘Rekreasyon Farkindalik Olgegi (RFO)’ 41 maddeli 3 faktdrden olusan anket formu

kullanilmustir.

3.4.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaya katilan katilimcilarin kisisel bilgilerini belirlemek igin yas, cinsiyet, egitim
durumu, calisma sekli, meslegi, gelir diizeyi, medeni durumu, serbest zamaninizda neler
yaptig1, fitness merkezine katilim nedeni ve serbest zaman siiresi gibi kisisel bilgilerini
belirlemeye yardimer aragtirmaci tarafindan gelistirilen 10 soruluk kisisel bilgi formu

kullanilmistir.

3.4.2. Rekreasyonda Algilanan Saghk Ciktis1 Olgegi

Bireylerin rekreasyonel etkinliklere katilim ile algiladiklar1 saglik ¢iktilarinin neler oldugunu
ortaya koymak amaciyla Gomez, Hill, Zhu ve Freidt (2016) tarafindan gelistirilen ve (Yerlisu
Lapa ve digerleri, 2017) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan ‘Rekreasyonda Algilanan Saglik
Ciktilar1 Olgegi’ (RASCO) kullanilmistir. RASCO 16 madde ve 3 alt boyuttan olusmaktadir.
Bu alt boyutlar; ‘Psikolojik Deneyimin Gergeklesmesi’, ‘Daha Kétii Bir Durumun Onlenmesi’
ve ‘lyilestirilmis Durum’dur. 7°1i Likert tipinde hazirlanmis olan 6lgegin puanlanmasinda ise
secenekler olan “1 — Kesinlikle Beni Ifade Etmiyor” ile “7 — Tamamen Beni ifade Ediyor”
seklinde siralanmustir. Olgegin uyarlama calismasinda alt boyutlara iliskin hesaplanan ic
tutarlilik katsayilar sirasiyla 0,89, 0,89 ve 0,81 olarak bulunmustur. Bu arastirmada toplanan
veriler tizerinden 6l¢egin alt boyutlar: i¢in hesaplanan 15 i¢ tutarlik katsayilari ise “Psikolojik
Deneyimin Gergeklesmesi, 0,807, “Daha Kotii Bir Durumun Onlenmesi, 0,917 ve

“lyilestirilmis Durum 0,87”dir.

3.4.3. Rekreasyon Farkindahk Olgegi

Rekreasyon Farkindalik lgegi, Ekinci ve Ozdilek (2019) tarafindan gelistirilen bir 6z bildirim
Olcegi olup, toplamda 41 madde ve Haz/ Eglence, Sosyal/Basar1 ve Kendini Gelistirme seklinde
3 alt boyuttan olusmaktadir. Olgekte ters puanlanan madde bulunmamaktadir. Olgege verilen
cevaplar 1 (hi¢ katilmiyorum), 5 (tamamen katiliyorum) seklinde 5° 1i Likert tipindedir. Olgek
alt boyutlarindan alinan puanlarin  yiiksekligi, 6z farkindaligin yiiksek oldugunu
gostermektedir. Cronbach Alpha degerleri Ekinci ve Ozdilek tarafindan genel toplam 0,94,
Haz/Eglence Alt boyutu i¢in 0,88, Sosyal/Basar1 Alt boyutu i¢in 0,90 ve Kendini Gelistirme
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Alt Boyutu i¢in 0,88 olarak bulunmustur. Bu ¢aligma da Cronbach Alpha genel toplam degeri
0,99, Haz/Eglence Alt boyutu icin 0,98, Sosyal/Basar1 Alt boyutu i¢in 0,99 ve Kendini
Gelistirme Alt Boyutu i¢in 0,99 olarak belirlenmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Veriler, bilgisayar ortaminda kullanilacak olan SPSS 24.0 paket programina aktarilarak analiz
edilmistir. Oncelikle verilerin nasil bir dagilima sahip oldugunu belirlemek icin Kolmogorov-
Smirnov ve Kruskal-Wallis analiz sonuglari incelenmis ve verilerin normal dagilim
gosterdikleri tespit edilerek parametrik test varsayimlari kabul edilerek analiz yontemleri
belirlenmistir. Degiskenler arasi farklarin belirlenmesi igin t-test ve ANOVA uygulanmustir.
Ayrica ortalama puanlar arasindaki iligkiyi belirlemek i¢in ise Pearson Korelasyon Katsayilari
hesaplanarak degerlendirmeler yapilmistir. Yapilan istatistiksel analizlerde hata payi 0,05

olarak belirlenmistir.

4. BULGULAR
Bu bélimde, Denizli Pamukkale ilgesindeki fitness merkezlerine giden 159 kadin, 149 erkek,
toplam 308 bireyin saglik algilari ve rekreatif farkindalik diizeylerini 6lgmek igin anket

araciligiyla verilerinin istatiksel sonuglart ile elde edilen bulgulara yer verilmistir.

Tablo 1. Katilimcilari cinsiyet degiskenine gére RFO alt boyutlar puan ortalamalarinin t-

testi ile karsilagtirilmasi

Cinsiy
N Ort. Ss t p

et
Kadin 159 46,26 5,46

1 Haz, Eglence 1,359 175
Erkek 149 45,34 6,35
Kadin 159 69,34 6,92

2 Sosyal Basari 124 470
Erkek 149 68,75 7,48
K 1 72,2

3 Kendini Gelistirme adin 59 20 8,36 646 519
Erkek 149 71,54 9,65

Tablo 1 incelendiginde, katilimcilarin cinsiyet degiskenine goére RFO alt boyutlar1 puan
ortalamalari karsilastirildiginda istatiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir (p>0.05).
Elde edilen verilere gére RFO alt boyutlar1 puan ortalamalar1 cinsiyet degiskenine gore

farklilasmamaktadir.
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Tablo 2. Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gére RASCO alt boyutlar1 puan ortalamalarinin t-

testi ile karsilastirilmasi

Cinsiyet N Ort. Ss t p
Psikolojik deneyimin Kadin 159 42,67 7,86
KOIoJfi deneyirmi -0,006 095
gerceklesmesi Erkek 149 42,68 7,15
Daha kotu bir durumun  Kadin 159 29,96 6,63
3 . -0,592 ,554
onlenmesi Erkek 149 30,40 6,40
C Kadin 159 25,55 4,75
Iyilestirilmis durum -0,470 ,639
Erkek 149 25,80 4,39

Tablo 2 incelendigi zaman katilimcilarin cinsiyet degiskenlerine goére RASCO alt boyutlari
puan ortalamalar t-testi ile karsilagtirilmigtir. Ortalama puanlarinin karsilastirilmasi sonucunda
istatiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamustir (p>0,05). Elde edilen verilere gore

RASCO alt boyutlar1 puan ortalamalari cinsiyet degiskenine gore farklilasmamaktadir.

Tablo 3. Katilimcilarin medeni durum degiskenine gére RFO alt boyutlari puan

ortalamalarinin t-testi ile karsilastiriimasi

Medeni Durum N Ort. Ss t p
Evli 174 45,66 5,85
1 Haz, Eglence -,542 ,588
Bekar 134 46,02 6,01
Evli 174 69,68 6,57
2 Sosyal Basari 1,760 ,079
Bekar 134 68,23 7,88
3 Kendini Evli 174 72,33 8,72 1005 315
Gelistirme Bekar 134 71,29 9,35 ’ ’
RFO Toplam Evli 174 187,68 19,62 899 369
Bekar 134 185,56 21,67

Tablo 3 incelendiginde, katilimeilarin medeni durum degiskenine gére RFO alt boyutlari puan
ortalamalar1 karsilastirildiginda istatiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir (p>0.05).
Elde edilen verilere gére RFO alt boyutlari puan ortalamalart medeni durum degiskenine gére

farklilasmamaktadir.
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Tablo 4. Katilimcilarin medeni durum degiskenine gére RASCO alt boyutlar1 puan

ortalamalarinin t-testi ile karsilastirilmasi

Medeni Durum N Ort. Ss t p

Psikolojik deneyimin Evli 174 42,34 7,91

ik cency 0897 371
gerceklesmesi Bekar 134 43,11 6,95
Daha kotu bir durumun Evli 174 30,33 6,59

B} . 0,502 ,616
onlenmesi Bekar 134 29,96 6,43
s Evli 174 25,52 4,73

lyilestirilmis durum -0,654 514
Bekar 134 25,87 4,37

Tablo 4 incelendigi zaman katilmcilarmm medeni durum degiskenlerine gére RASCO alt
boyutlar1 puan ortalamalar1 t-testi ile karsilagtirilmigtir. Ortalama puanlarinin karsilastirilmast
sonucunda istatiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir (p>0,05). Elde edilen verilere
géore RASCO alt boyutlar1 puan ortalamalari medeni durum degiskenine gore

farklilasmamaktadir.

Tablo 5. Katilimcilarin ¢alisma durumu degiskenine gére RFO alt boyutlari puan

ortalamalarinin t-testi ile karsilastirilmasi

Calisma Durumu N Ort. Ss t p
Evet 201 45,25 6,34
1 Haz, Eglence -2,325 ,021
Hayir 107 46,88 4,87
Evet 201 68,80 6,84
2 Sosyal Basar1 -,844 ,400
Hayir 107 69,53 7,83
3 Kendini Evet 201 71,30 9,18 1547 123
Gelistirme Hayir 107 72,97 8,59 ! !

Tablo 5 incelendiginde, katilimcilarin galisma durumu degiskenine gére RFO alt boyutlar1 puan
ortalamalar1 karsilastirildiginda “Haz, Eglence” alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmustur [t=-2,325; p<0,05]. RFO “Sosyal Basar1 ve Kendini Gelistirme” alt
boyutlarinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir (p>0.05). Elde edilen verilere

gore RFO “Haz, Eglence” alt boyutu puan ortalamalar1 karsilastirildiginda calismadiklarini
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belirten katilimeilarin, ¢aligtiklarini belirten katilimcilara gore daha rekreasyonel etkinliklerden

haz, eglence boyutuyla daha fazla fayda hissettiklerini belirtmislerdir.

Tablo 6. Katilimcilarin ¢alisma durumu degiskenine gére RASCO alt boyutlari puan

ortalamalarinin t-testi ile karsilastirilmasi

Calisma Durumu N Ort. Ss t p

Psikolojik deneyimin Evet 201 42,57 7,41

i deneyim 335 738
gerceklesmesi Hayir 107 42,87 7,72
Daha koti bir durumun Evet 201 30,07 6,69

) . -,353 725
onlenmesi Hayir 107 30,35 6,19
C Evet 201 25,57 4,72

lyilestirilmis durum -,559 D77
Hayir 107 25,87 4,29

Tablo 6 incelendigi zaman katilmcilarin ¢alisma durumu degiskenlerine gére RASCO alt
boyutlar1 puan ortalamalar1 t-testi ile karsilagtirilmigtir. Ortalama puanlarinin karsilastirilmast
sonucunda istatiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir (p>0,05). Elde edilen verilere
géore RASCO alt boyutlari puan ortalamalari g¢aligma durumu degiskenine gore

farklilasmamaktadir.

Tablo 7. Katilimcilarm serbest zaman siresine gére RFO alt boyutlar1 puan ortalamalarinin

karsilastirilmasina iliskin ANOVA sonuglari

. Siralar Siralar
Degiskenler sd F p Fark
Toplam1 Ort.
Gruplararasi 289,015 3 96,338
1 Haz, Eglence Grupigi 10456,164 304 34,395 2,801 ,040 1-2

Toplam 10745,179 307
Gruplararasi 872,688 3 290,896
2 Sosyal Basari Grupici 24020,335 304 79,014 3,682 ,012 1-3
Toplam 24893,023 307
Gruplararasi 249,188 3 83,063
Grupici 15647,760 304 51,473 1,614 ,186 -

Toplam 15896,948 307
1=1-3 Saat, 2= 4-7 Saat, 3= 8 Saat ve lzeri

3 Kendini
Gelistirme

Tablo 7°de katilimcilarin serbest zaman etkinliklerine katilma stirelerine gore RFO alt boyutlar

ortalama puanlarina iliskin ANOVA sonuglar1 incelenmistir. Tabloda “Haz, Eglence” alt
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boyutunda 4=7 saat ve iizeri serbest zaman katilim saglayan bireylerin ortalama puanlarinin,
1=3 saat katilim saglayan bireylerin ortalama puanlar1 arasinda istatiksel olarak anlamli bir
farklilik tespit edilmistir [F(3-307)=2,801; p<0,05). Ayrica tabloda “Sosyal Basar1” alt boyutunda
8 saat ve iizeri serbest zaman katilim saglayan bireylerin ortalama puanlarinin, 1=3 saat katilim
saglayan bireylerin ortalama puanlar1 arasinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmistir [F(3-307)=3,682; p<0,05). RFO niin diger alt boyutu olan “Kendini Gergeklestirme” ye
iliskin ortalama puanlar karsilastirildiginda istatistiksel olarak herhangi anlamli bir farklilik

bulunamamustir (p>0,05).

Tablo 8. Katilimcilarm serbest zaman siresine gére RASCO alt boyutlar1 puan

ortalamalarinin karsilagtirilmasina iliskin ANOVA sonuglari

Siralar Siralar

Degiskenler sd F p Fark
Toplami Ort.

Psikolojik Gruplararasi 217,552 3 72,517

deneyimin Grupici 17113,266 304 56,294 1,288 279 -

gergeklesmesi Toplam 17330,818 307

Daha kotl bir Gruplararasi 480,037 3 160,012

durumun Grupici 12562,496 304 41,324 3,872 ,010 1-3

onlenmesi Toplam 13042,532 307

L Gruplararasi 28,734 3 9,578

lyilestirilmig .

durum Grupigci 6404,444 304 21,067 ,455 714 -
Toplam 6433,179 307

1=1-3 Saat, 2= 4-7 Saat, 3= 8 Saat ve lzeri

Tablo 8’de katilimcilarin serbest zaman etkinliklerine katilma strelerine gére RASCO alt
boyutlar1 ortalama puanlarina iliskin ANOVA sonuglar1 incelenmistir. Tabloda “Daha kotu bir
durumun 6nlenmesi” alt boyutunda 8 saat ve iizeri serbest zaman katilim saglayan bireylerin
ortalama puanlarinin, 1=3 saat katilim saglayan bireylerin ortalama puanlari arasinda istatiksel
olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir [F(s-307)=3,872; p<0,05). RASCO diger alt
boyutlarina iliskin ortalama puanlari karsilagtirildiginda istatistiksel olarak herhangi anlamli bir

farklilik bulunamamistir (p>0,05).
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Tablo 9. Katilimcilarin gelir durumlarina gére RFO alt boyutlar1 puan ortalamalarinin
karsilastirilmasina iliskin ANOVA sonugclari

<. Siralar Siralar
Degiskenler p Fark
Toplami Ort.
Gruplararasi 114,172 2 57,086
1 Haz, Eglence Grupigi 10613,490 304 34,913 1,635 197 -
Toplam 10727,661 306
Gruplararasi 236,672 2 118,336
2 Sosyal Basari Grupigi 15644,689 304 51,463 2,299 ,102 -
Toplam 15881,362 306
o Gruplararasi 548,985 2 274,492
3 Kendini . 3,437 ,033 2-3
L Grupigi 24277,992 304 79,862
Gelistirme
Toplam 24826,977 306

1=Diisiik, 2= Orta, 3= Yiiksek

Tablo 9°da katilimcilarin gelir durumlarma gore RFO alt boyutlar: ortalama puanlarina iliskin

ANOVA sonuglari incelenmistir. Tabloda “Kendini Gergeklestirme™ alt boyutunda gelir diizeyi

yiiksek olugunu belirten bireylerin ortalama puanlarinin, gelir diizeyi orta oldugunu belirten

bireylerin ortalama puanlar1 arasinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir [Fs-

306)=3,437; p<0,05). RFO niin diger alt boyutlar1 olan “Haz, Eglence ve Sosyal Basar1” ortalama

puanlar1 karsilagtirildiginda istatistiksel olarak herhangi anlamli bir farklilik bulunamamistir

(p>0,05).

Tablo 10. Katilimcilarin gelir durumlarina gére RASCO alt boyutlari puan ortalamalarinin

karsilastirilmasina iliskin ANOVA sonuglari

<. Siralar Siralar
Degiskenler F p
Toplam1 Ort.
) 3 o Gruplararasi 222,912 2 111,456
1 Psikolojik deneyimin Grupici 17067,857 304 56,144 1985 139
gerceklesmesi
Toplam 17290,769 306
] Gruplararasi 44,696 2 22,348
2 Daha kétl bir durumun .
. . Grupici 12974,483 304 42,679 524 ,593
Onlenmesi
Toplam 13019,179 306
Gruplararasi 57,719 2 28,860
3 lyilestirilmis durum Grupici 6370,053 304 20,954 1,377 ,254
Toplam 6427,772 306

1=Diisiik, 2= Orta, 3= Yiiksek
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Tablo 10°da katilimcilarin gelir durumlarina gére RASCO alt boyutlar1 ortalama puanlarina
iliskin ANOVA sonuglar1 incelenmistir. Tabloda RASCO alt boyutlarna iliskin ortalama
puanlar1 karsilastirildiginda istatistiksel olarak herhangi anlamli bir farklilik bulunamamustir
(p>0,05).

Tablo 11: Katilimeilarm RASCO alt boyutlar1 ve RFO alt boyutlar1 arasindaki korelasyon
analizi katsayilari

RFO — Alt Boyutlar

Haz, Eglence Sosyal Basari Kendini Gergeklestirme
Psikolojik Deneyimin Gergeklesmesi 397* 465* 373*
RASCO - - -
Daha Kétl Bir Durumun Onlenmesi .459* .583* 470*
Alt Boyutlart
Iyilestirilmis Durum .528* 579* .490*
*p<0,05

Tablo 11 géstermektedir ki, katilimcilardan elde edilen verilere gére, RASCO alt boyutlari
ortalama puanlar ile RFO ortalama puanlar1 arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla yapilan
Pearson Korelasyon analizi sonuglarina gore; RASCO, “Psikolojik Deneyimin Gergeklesmesi”
alt boyutu ile RFO “Haz, Eglence (1= .39)”, “Sosyal Basar1 (= .46)” ve “Kendini
Gergeklestirme (r= .37)” arasinda pozitif yonde, orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir
iliski tespit edilmistir (p<0,05). RASCO’niin “Daha Kétii Bir Durumun Onlenmesi” alt boyutu
ile RFO “Haz, Eglence (1= .45)”, “Sosyal Basar1 (r=.58)” ve “Kendini Gergeklestirme (r=.47)”
arasinda pozitif yonde, orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iliski tespit edilmistir
(p<0,05). Ayrica, RASCO “lyilestirilmis Durum” alt boyutu ile RFO “Haz, Eglence (1= .52)",
“Sosyal Basar1 (r= .57)” ve “Kendini Gergeklestirme (r= .49)” arasinda pozitif yonde, orta
diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iliski tespit edilmistir (p<0,05). Elde edilen bulgulara
gore Rekreasyonda Algilanan Saglik Ciktilar1 alt boyutlart ortalama puanlari arttikga

Rekreasyon Fayda Olgegi alt boyut ortalama puanlar1 da artmaktadur.
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu galismanin sonuglarina gore, katilimcilarin cinsiyet, medeni durum, ¢alisma durumu, serbest
zaman siiresi ve gelir durumu degiskenlerine gore RFO ve RASCO alt boyutlarma iliskin puan

ortalamalari karsilastiriimistir.

Tablo 1 ve Tablo 2'de goriildiigii gibi, cinsiyet degiskenine gére RFO ve RASCO alt boyutlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir. Kadin ve erkek katilimeilarin
Haz, Eglence, Sosyal Basar1 ve Kendini Gelistirme alt boyutlarinda puan ortalamalar1 arasinda
anlaml1 bir fark gdzlemlenmemistir. Benzer sekilde, RASCO’niin alt boyutlar1 arasinda da
cinsiyete gore belirgin bir farklilik bulunmamustir. Bu sonuglar, RFO ve RASCO puanlarinin
cinsiyetten bagimsiz olarak benzer oldugunu gostermektedir. Bu bulgu, cinsiyetin rekreasyonel
faaliyetlerin algilanan faydalar1 ve saglik ¢iktilari tizerinde belirgin bir etkisi olmadigini ortaya
koymaktadir. Tuzunkan ve Karahan’in (2014) yapmis oldugu caligmada rekreasyonel
faaliyetler ve algilanan saglik ¢iktilar1 arasinda cinsiyete bagli farklari arastirilmis ve cinsiyetin
rekreasyonel faydalar iizerindeki etkisinin genellikle sinirli oldugunu bulmustur. Calismada,
kadin ve erkeklerin rekreasyonel etkinlikler sirasinda algiladiklar1 faydalarin ve saglik
ciktilarinin benzer seviyelerde oldugu sonucuna varilmistir. Bu sonug, RFO ve RASCO
puanlarinin cinsiyetten bagimsiz olarak benzer oldugunu desteklemektedir. Barton ve Pretty
(2010) yapmis olduklar1 ¢alismaya baktigimizda rekreasyonel etkinliklerin bireylerin saglhigi
tizerindeki etkilerini inceledigi ¢alismasinda, cinsiyet farkliliklarinin genellikle azaldigini ve
rekreasyonel faaliyetlerin hem kadinlar hem de erkekler lizerinde benzer psikolojik ve fiziksel
etkiler yarattigin1 bulmustur. Calisma, cinsiyetin rekreasyonel faydalar tizerinde belirgin bir rol
oynamadigint ve hem kadinlarin hem de erkeklerin benzer derecede fayda sagladigim
gostermistir. Gordon ve Wilson’un (2015) yapmis oldugu ¢alismada ise agik hava etkinlikleri
ve algilanan saglik ¢iktilar1 arasindaki iliskiyi arastirirken, cinsiyetin bu iligkiler Uzerindeki
etkisinin minimal seviyede oldugunu belirtmistir. Calismanin bulgulari, kadin ve erkeklerin
algiladig1 saglik yararlarinin benzer oldugunu ve bu durumun rekreasyonel faaliyetlerin genel

faydalart ile tutarli oldugunu vurgulamaktadir.

Tablo 3 ve Tablo 4'te, medeni durum degiskenine gére RFO ve RASCO alt boyutlari arasindaki
puan ortalamalarinin Karsilastirilmasi yapilmistir. RFO’ niin Haz, Eglence, Sosyal Basar1 ve
Kendini Gelistirme alt boyutlarinda, medeni durumun etkisi anlamli bulunmamistir. Medeni
durumun rekreasyonel fayda algilari lizerinde belirgin bir etkisi olmadigi goriilmektedir.

RASCO alt boyutlarinda da medeni durumun anlamli bir farklilik yaratmadig1 bulunmustur. Bu
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bulgular, medeni durumun rekreasyonel faaliyetlerin algilanan saglik ¢iktilart tizerinde etkili
olmadigini gostermektedir. Caldwell ve Smith’in (2006) yaptiklart ¢alismada rekreasyonel
faaliyetlerin saglik {izerindeki etkilerini incelemis ve medeni durumun, saghk ¢iktilar
tizerindeki etkilerini belirlemistir. Sonuglar, medeni durumun rekreasyonel faaliyetlerin
algilanan saglik ¢iktilar1 iizerinde anlamli bir etkisi olmadigini gostermektedir. Bir bagka
calismaya baktigimizda Stansfeld ve Ewen (2012) ¢esitli yasam tarzi faktorlerinin, 6zellikle
medeni durumun, bireylerin saglik algilar1 ve rekreasyonel etkinliklerle iligkisini incelemistir.
Medeni durumun, saglik sonuglar1 iizerindeki etkisi lizerine yapilan analizler, énemli bir
farklilik gostermedigini ortaya koymustur. Henderson ve Bialeschki (2005) yaptiklari
calismada ise farkli yasam evrelerinde ve medeni durumlarda bireylerin rekreasyonel
faaliyetlere ve saglik ¢iktilarinin algilanmasina nasil yaklastigini incelemislerdir. Arastirma,
medeni durumun rekreasyonel faaliyetlerin algilanan faydalari {izerinde anlamli bir etkiye sahip

olmadigini géstermektedir.

Tablo 5 ve Tablo 6'da ¢alisma durumuna gére RFO ve RASCO alt boyutlar1 arasindaki puan
ortalamalar1 analiz edilmisti. RFO’niin "Haz, Eglence" alt boyutunda, c¢aligmayan
katilimcilarin daha yiiksek puanlar aldigi belirlenmistir. Bu, ¢calismayan bireylerin rekreasyonel
etkinliklerden daha fazla fayda sagladigimi ve bu etkinlikleri daha yiiksek diizeyde
degerlendirdigini gostermektedir. Diger RFO alt boyutlarinda ise ¢alisma durumunun anlamli
bir etkisi bulunmamistir. RASCO alt boyutlarinda ise ¢alisma durumunun anlamli bir farklilik
yaratmadig1 bulunmustur. Bu sonuglar, ¢alisma durumunun rekreasyonel faydalar ve algilanan
saglik ciktilari tizerinde sinirli bir etkisi oldugunu gostermektedir. Korpela ve Hartig’in (1996)
doga ile etkilesimin zihinsel saglik lizerindeki olumlu etkilerini incelemistir. Arastirmada
calisma durumu gibi faktdrlerin, bireylerin doga ile etkilesimlerinde ve bu etkilesimlerin saglik
tizerindeki etkilerinde sinirli etkisi oldugunu belirtmektedir. Kuykendall ve dig. (2015), bos
zaman etkinliklerinin bireylerin 6znel iyi olusu iizerindeki etkilerini arastirmiglardir. Yapmis
olduklar1 arastirmada c¢alisma durumunun rekreasyonel etkinliklerin algilanan faydalari
tizerindeki etkisinin genellikle siirli oldugunu ve bireylerin bu etkinliklerden elde ettigi
tatminin ¢alisma durumundan bagimsiz olabilecegini géstermektedir. Green ve Chalip (1998)
is ve rekreasyon arasindaki iligkileri incelemekte olup, calisma durumunun bireylerin
rekreasyonel etkinliklerden sagladigi faydalar iizerinde sinirli bir etkisi oldugunu one
sirmektedir. Calisma, ozellikle i3 durumunun rekreasyonel etkinliklerin saglik tizerindeki
etkilerini belirgin sekilde etkilemedigini bulmustur. Eime ve dig. (2016), yaptiklari calismada

ise spor ve rekreasyonel etkinliklerin zihinsel sagligi nasil etkiledigini incelemektedir.
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Yaptiklar1 calismada bireylerin is durumunun bu etkinliklerin saglik {izerindeki etkilerinde
belirgin bir rol oynamadigini ve bu etkilerin genellikle bireylerin genel katilim diizeyine bagl

oldugunu belirtmektedir.

Tablo 7 ve Tablo 8'de serbest zaman siiresine gére RFO ve RASCO alt boyutlar1 arasindaki
puan ortalamalar1 incelenmistir. RFO niin "Haz, Eglence" ve "Sosyal Basar1" alt boyutlarinda,
serbest zaman siiresi arttikca puanlarda anlamli farkliliklar gozlemlenmistir. Ozellikle, daha
fazla serbest zaman ayiran bireylerin "Haz, Eglence" ve "Sosyal Basar1" alt boyutlarinda daha
yuksek puanlar aldig1 bulunmustur. Bu, serbest zamanin rekreasyonel etkinliklerin algilanan
faydalar iizerinde olumlu bir etkisi oldugunu gostermektedir. RASCO’niin "Daha Kétii Bir
Durumun Onlenmesi" alt boyutunda da serbest zaman siiresinin etkili oldugu, diger alt
boyutlarda ise anlamli bir farklilik olmadigi gozlemlenmistir. Bu bulgular, serbest zaman
stiresinin rekreasyonel faaliyetlerin saglik ciktilar1 ilizerinde baz1 olumlu etkiler yarattigini
gostermektedir. Neulinger’in (1974) calismasinda serbest zamanin bireylerin yasam kalitesi ve
tatmini iizerindeki etkilerini detaylandirmaktadir. Ozellikle, daha fazla serbest zamanin
bireylerin rekreasyonel etkinliklerden elde ettigi tatmin ve hazda artis sagladigini belirtir. Bu
bulgu, Tablo 7°de gozlemlenen “Haz, Eglence” ve “Sosyal Basar1” alt boyutlarindaki puan
farkliliklarint destekler. Kuykendall ve dig. (2015) meta-analizi, serbest zaman etkinliklerine
daha fazla katilimin 6znel iyi olus iizerinde olumlu yonde etkileri oldugunu gostermektedir.
Daha fazla serbest zamanin, bireylerin rekreasyonel faaliyetlerde daha yiiksek tatmin ve basarili
olma algismi artirdigin1 vurgulamaktadir. Bu da RFO’niin “Haz, Eglence” ve “Sosyal Basar1”
alt boyutlarinda goézlemlenen etkilerle uyumludur. Korpela ve Hartig’in (1996) arastirmasinda
doga ile etkilesimin serbest zaman stiresi ile iliskili olarak bireylerin zihinsel saglig: tizerindeki
olumlu etkileri incelenmistir. Daha fazla serbest zamanin doga ile etkilesimi artirabilecegi ve
bu etkinligin bireylerin algilanan faydalarini artirabilecegi bulunmustur. Bu bulgu, serbest
zaman siiresinin “Haz, Eglence” ve “Sosyal Basar1” alt boyutlar1 iizerindeki olumlu etkisini
desteklemektedir. Eime ve dig. (2016), yaptiklari c¢alismada ise spor ve serbest zaman
etkinliklerinin zihinsel saglik {izerindeki etkilerini incelemistir. Calisma, serbest zaman
stiresinin, bireylerin algiladiklar saglik ¢iktilari iizerinde olumlu etkiler yarattigini ve 6zellikle
daha uzun serbest zamanin zihinsel saglik tizerindeki olumlu etkilerini artirabilecegi sonucuna
varilmistir. Bu, Tablo 8’de “Daha Kétii Bir Durumun Onlenmesi” alt boyutunda g6zlemlenen
etkileri destekler.
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Tablo 9 ve Tablo 10'da gelir durumuna gére RFO ve RASCO alt boyutlar: arasindaki puan
ortalamalar1 analiz edilmistir. RFO’niin "Kendini Gelistirme" alt boyutunda yiiksek gelir
diizeyine sahip bireylerin ortalama puanlarinin daha yiliksek oldugu bulunmustur. Gelir
diizeyinin rekreasyonel faydalar {izerinde etkili olabilecegi, ancak "Haz, Eglence" ve "Sosyal
Bagar1" alt boyutlarinda anlamli bir fark yaratmadigi gozlemlenmistir. RASCO alt boyutlarinda
ise gelir durumunun anlamli bir farklilik yaratmadigi belirlenmistir. Bu sonugclar, yiiksek gelir
durumunun bazi rekreasyonel fayda algilarini etkileyebilecegini, ancak saglik ¢iktilari tizerinde
anlaml bir etkisi olmadigin1 gostermektedir. Caldwell ve Smith’in (2006) yaptiklar1 calismada
gelir diizeyinin bireylerin serbest zaman aktivitelerinden sagladiklar1 faydalar {izerindeki
etkisini ele almistir. Arastirmada yiiksek gelir grubundaki bireylerin genellikle daha yiiksek
kaliteli rekreasyonel etkinliklere erisim sagladiklarini ve bu durumun kisisel gelisim algilarini
artirabilecegini belirmektedir. Bu bulgu, RFO'iin “Kendini Gelistirme” alt boyutunda yiiksek
gelir diizeyinin olumlu etkilerini destekler. Bir baska ¢alismaya baktigimizda Godbey ve dig.,
(2010) gelir dlizeyinin rekreasyonel faaliyetlere katilim ve bu faaliyetlerden elde edilen faydalar
tizerinde etkili oldugunu gostermistir. Arastirmada yliksek gelir diizeyinin rekreasyonel
firsatlar1 artirarak kisisel gelisim algilarni iyilestirdigini ve bu baglamda RFO'niin “Kendini
Gelistirme” alt boyutundaki bulgular1 desteklemektedir. Wilkinson ve Marmot’un (2003)
derlemesi, gelir diizeyinin bireylerin genel saglik ve refahi tizerindeki etkilerini incelemislerdir.
Yiiksek gelir seviyesinin saglik ve yasam kalitesi tizerindeki olumlu etkileri vurgulamaktadir.
Bu arastirma, gelir diizeyinin bazi rekreasyonel fayda algilarini etkileyebilecegi ancak RASCO
alt boyutlarinda belirgin bir etkisi olmadigini destekleyebilir. Hofferth ve Crouter’mn (2001)
yaptiklar1 ¢calismaya gore gelir diizeyinin aile i¢i zaman kullanimi ve aktiviteler tizerindeki
etkileri incelenmistir. Gelir diizeyinin yiiksek olmasi, bireylerin ve ailelerin daha kaliteli
rekreasyonel firsatlara erisim saglayabilecegini, bu durumun da kisisel gelisim ve tatmin
algilarin artirabilecegini 6ne siirmektedir. Bu bulgular, RFO'niin “Kendini Gelistirme” alt
boyutundaki yuksek gelir etkilerini desteklemektedir. Pillai’nin (2020) c¢alismasina
baktigimizda ise gelir diizeyindeki farklarin ve rekreasyon kaynaklarinin bireylerin
rekreasyonel tatminleri Gzerindeki etkilerini arastirir. Arastirmada gelir diizeyinin yiiksek
oldugu gruplarda rekreasyonel tatmin ve kisisel gelisim algilarinin daha yiiksek oldugunu
gostermistir ancak bu etkilerin saglik ¢iktilar1 {izerinde belirgin bir etkisi olmadigini da
belirtmektedir. Bu bulgu, RFO’niin “Kendini Gelistirme” alt boyutundaki etkileri destekler
niteliktedir.
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Tablo 11'de, RFO ve RASCO alt boyutlar1 arasindaki korelasyon analizine gore, RASCO’niin
tiim alt boyutlar1 ile RFO’niin alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde, orta diizeyde istatistiksel
olarak anlamli iliskiler bulunmustur. Ozellikle, RASCO’niin “Psikolojik Deneyimin
Gergeklesmesi”, “Daha Kétii Bir Durumun Onlenmesi” ve “lyilestirilmis Durum” alt boyutlari
ile RFO’niin alt boyutlar1 arasinda giiclii pozitif iliskiler gdzlemlenmistir. Bu, algilanan saglik
ciktilarinin  arttig1  durumlarda, rekreasyonel faydalarin da arttigimi  gostermektedir.
Ragheb ve Griffith’in (2012) meta-analizi, rekreasyonel faaliyetlerin saglik ¢iktilartyla olan
iliskisini genis bir perspektiften degerlendirir. Arastirma, rekreasyonel faaliyetler ile algilanan
saglik sonuglar1 arasinda pozitif bir iliski bulmustur. Bu, RFO ve RASCO alt boyutlar
arasindaki pozitif iligkileri desteklemektedir. Driver ve Bruns’in (1999) c¢alismasina gore
rekreasyonel faaliyetlerin ¢esitli saglik sonuglar1 tizerindeki etkilerini incelenmistir. Bu
faaliyetlerin saglik ve yasam kalitesi lizerinde olumlu etkiler yarattigi sonucu bulunmustur. Bu
calisma, RFO ve RASCO alt boyutlar1 arasindaki iliskilerin gii¢lii ve pozitif oldugunu
desteklemektedir. Lehmann ve Cook’un (2009) calismasinda serbest zaman aktivitelerinin
saglik ve iyilik halleri tizerindeki olumlu etkilerini degerlendirir. Arastirmaya baktigimizda
rekreasyonel faaliyetlerin algilanan saglik ¢iktilari ile giiglii bir iliski iginde oldugunu ve bu
iliskilerin pozitif yénde oldugunu ortaya koyar. Bu, RFO ve RASCO alt boyutlar1 arasindaki
iligkileri desteklemektedir. Krause (2008) ¢aligmasinda stres, sosyal destek ve saglik arasindaki
iligkilere bakilmistir. Arastirmada serbest zaman aktivitelerinin stresle basa ¢ikma ve saglik
tyilestirme iizerindeki etkilerini inceleyerek, rekreasyonel faydalar ile algilanan saglik sonuglari
arasinda pozitif iliskiler bulmustur. Bu bulgular, RFO ve RASCO alt boyutlar arasindaki giilii
pozitif iligkileri desteklemistir. Diener ve Chan (2011)’de yapmis olduklar1 ¢calismada subjektif
1yi olusun saglik ve uzun 6mre olan katkilarini incelenmistir. Arastirmada bireylerin duygusal
ve psikolojik tatminlerinin saglik ¢iktilar1 tizerinde 6nemli etkileri oldugunu bulunmustur. Bu,

RFO ve RASCO arasindaki pozitif iliskilere dair bulgular1 destekler niteliktedir.

Calismada elde edilen sonuglar, demografik degiskenlerin (cinsiyet, medeni durum, ¢alisma
durumu, serbest zaman siiresi, gelir durumu) RFO ve RASCO alt boyutlari iizerindeki etkilerini
genellikle sinirh 6l¢iide degistirdigini gostermektedir. Ancak, serbest zaman siiresi ve gelir
durumu bazi alt boyutlarda anlamli farkliliklar ortaya koymustur. Ozellikle, serbest zaman
siiresi arttikga RFO'niin Haz, Eglence ve Sosyal Basari alt boyutlarinda daha yiiksek puanlar
elde edilirken, yiiksek gelir diizeyi yalnizca Kendini Gelistirme alt boyutunda belirgin bir fark
yaratmistir. Ayrica, RFO ve RASCO alt boyutlar arasinda pozitif ve orta diizeyde anlamli
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iligkiler gozlemlenmistir, bu da rekreasyonel faaliyetlerin saglik ¢iktilari ile iligkili oldugunu ve

bireylerin yasam kalitesini artirabilecegini gostermektedir.

Yapmis oldugumuz ¢alismanin sonuglarina gére demografik degiskenlerin (cinsiyet, medeni
durum, c¢alisma durumu) RFO (Rekreasyonel Farkindalik Olcegi) ve RASCO (Rekreasyonel
Aktiviteler Saglik Ciktilar1 Olgegi) alt boyutlari {izerindeki etkisinin genellikle smirli oldugunu,
ancak serbest zaman siiresi ve gelir durumunun bazi alt boyutlarda anlamli iligki gézlemlenistir
Bu bulgular dogrultusunda, fitness programlarinin hazirlanmasinda serbest zaman siresi ve
gelir durumunun dikkate almmas1 6nemlidir. Ozellikle, serbest zaman siiresinin artirilmas,
Haz, Eglence ve Sosyal Basari alt boyutlarinda yiiksek puanlar elde edilmesine katkida
bulunmustur. Bu nedenle, programlar katilimcilarin serbest zamanlarint daha etkin
kullanabilecekleri sekilde diizenlenmelidir. Ayrica, yiiksek gelir diizeyinin Kendini Gelistirme
alt boyutunda belirgin bir fark yarattig1 g6z 6niinde bulundurularak, daha yiiksek gelir grubuna
yonelik gelismis 6zellikler ve kisisellestirilmis hizmetler sunulabilir. Diislik gelir grubundaki
katilimcilar i¢in ise, daha erisilebilir ve ekonomik secenekler saglanilabilir bu konuda
belediyeler, genclik spor bakanligi daha fazla kitleye hitap eden licretsiz veya daha uygun
maliyetli spor merkezilerini hizmete sunabilir. Bireylerin rekreasyon ve rekreatif etkinlik
kavramlar1 hakkinda bilgilendirilmesi amacli seminer ve egitimler verilebilir. Calismanin daha
genis kitlelere hitap etmesi ve daha farkli sonuglara ulagmasi amaciyla 6rneklem grubu

genisletilerek literatiire katki saglanabilir.
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PROTONOL NOr 2013/157
1€
YALOVA ONIVERSITESI
FTIK CLURULLAR KODRDINATOALOG

!

| ,
Rekreasvonel Amagh Finess Katlimscilasia Seghk Algslan v

| ARASTIRMA BASLIGI 2

o Ol Rehreatf Farkindah k Didzey leri Arasiadaka gk min ncelenmesi

APASTIRMANIN TURD | L-Yuksek Lsans Tez (algmas:
| 2NEH Arastrra
ARASTIRMACLAR 1-Sorumlu Asaghrmac: - Sikran KOCAKULAK
2 Yarcemor Asaghermac: - Dog. Dr Nurubah i EKNGI
g - !
ETIK YURUL TURD SOSYAL ve BESLRI SLIVILER BIUMSEL ARASTRMALAR ETIK KURULU
KARAR E0k Onay Versimesine Karar Verildi
TARIM
15.112021

Prof. 01, I5) KARAMAN
ETIK KURULLAR KDORDINATER(
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Ek-2: Kisisel Bilgi Formu

Saymm Katilmer, Bu arastmma Yalova Universitesi Lizansistd Egitim

Enstitiisii Beden EZitimu wve Spor Anabilm Dali Programu gergevezinde;

Eekreazvonel amach fifness vapan bireylerm sazhk algilan ve rekreatf

farlkandalik  dizeylermm  gesith  defiskenlers gire karmlaztimlma=z: ve

degiskenlar arasindaki iliskmin incelenmes amaglanmaktadir. Venler zadece

bilimzal amagh kullamlacaktr. Formu doldurup teslim etmeniz calizmaya

katilmaya onam verdifginiz anlamma gelmektedir. Vereceginiz ictan ve

samimi cevaplar palismamiz igm son derece Omemlido. Destegimz 1pin
simdiden tegekkir adermm. i}

SUKRAN KOCAKULAK

Yalova Universites

Lisansisti Egitim Enstifiizii

Beden Efitimi ve Spor Anabalim Dal

Yitksek Lizans Ogrencisi

Litfen zize uygun gelen zageneklere (x) 1zarets kovunusz,
Tag P
Cinsiyet - [ Kadm [] Eriek
Ezitim dummmn: [ Ikokml ] Ortackul []Lize [] Universite
[] Yiiksek lisans Doktora O] Sy sz

Cahsryor mosmwmz? [ | Ever [ Hayr

Bleslak: o rovnren
Celir Diizeyi: [ ] Dyt ] om= [] vitksak
Medeni dunoe: [ Exdi O Besear
Berbest zamamnizda nelar vapmay tercih edersmiz? (Birdsn fzzla izaretleyvebilirsinz. )
[] Fitmess (D vimyis [ Vimme [ Kitsp Oloma [ Diger,,..
[ Eanimmyonm

Fimess merkezine kanlim nedenleriniz?

[ Fizikeel garimiy [ ] Saghk [ ] Paikolojik ivi olug [ ] Diger,,,...
Haftzhik serbest zaman sireniz nedir?

[ 1-3 saat [J4-7sast [ 11 zaatve dzer
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Ek-3: Rekreasyonel Farkindalik Olcegi

MWaruleh Ensdr Eling S Crdin Oredilal
Table 3. Rrecreaticnal Awareness Scale (Original Viersion)

E: E g E g

E 2 B § 2 §

REKREATIF ETKINLIKLERE KATILMAK 15 & 3 § &

L B =
HAZF - EGLENCE
1 Fizik=el tatmin saglar 1 2 3 4 =
2 Findelik kagandirnr. 1 2 3 4 5
3 Buhu dinlendirir. 1 2 3 4 5
4-  Cikndilk sabonbilardan nzaklagmamen saglar. 1 2 3 4 =
5- Bog maman Eatmnind saglar. 1 2 3 4 5
f- Heyecan vericl dencyimder yvagatir 1 2 3 4 5
Eflen diricidir, 1 2 3 4 5
8- YVagam kalitesing arttenr. 1 2 3 4 5
a Yendlenmeye vardimno olur. 1 2 3 4 5
10- DHumsuz diiglincelerden anmndenr. 1 2 3 4 5
SOSYAL = BASART
11- Famar ivi planlamamaza vardemss alur. 1 3 4 5
12- Sug oranam azalbir 1 2 3 4 5
13- Cahgma kapasitesing arthrr. 1 2 3 4 =
14- Vend yetenek ve bil gilerin karamema igin firsatlar saglar 1 2 3 4 5
15- Bagan duvgusu kazandenr. 1 2 3 4 5
16- Toplomsal favda saglar. 1 2 3 4 =
17- Kiilhrel gegitliligi we babinlogi saglar 1 2 3 4 5
18- Aidivet duygusa kazandenr 1 2 3 4 5
19- Yend arkadashklar koermamaza yacdomno olur 1 2 3 4 5
2 Sosyal tatmin saglar. 1 2 3 4 5
21- Egitimede bagarnn arttirer. 1 2 3 4 5
23 lyi bir gelecek kurmamea yardieno odur 1 2 3 4 5
23- Bt kazandinr. 1 2 3 4 5
24- Bog zamanen wverimli kallenemana vardeman ohar. 1 2 3 4 5
25 Warahcihik beoerisi kazandunr. 1 2 3 4 5
2p- Sosval davramglanmen kantrol ctmemice vardimeo ohar. 1 2 3 4 5
27- SosvallesEiris 1 2 3 4 5
28- Toplumsal kurallara uyguen yagamamen saglar 1 2 3 4 5
KENDUNT GELISTIRME

29. Famarm ivi kullanmanmiza yardimo odur 1 2 3 4 5
30- Dhkglnamee, Sfrenme, hafiza ve konsantrasyonue geligticie 1 2 3 4 5
31- Weniliklere agik olma hissi kazansdanr. 1 2 3 4 5
i2- Dwgga bilincind geligtiric 1 2 3 4 5
33- Saphkh iletsim kurmannza yardimo ofur. 1 2 3 4 5
34- Bireyin gevresin B2nemasma yardiono olur. 1 2 3 4 5
35 Oeglivend arther. 1 ] 3 4 5
36- Doga ile olan baglanmen gliglendirir 1 2 3 4 5
37- Stres we kaygy azaltir. 1 2 3 4 5
38 Bireyin kendisind taamasna yardimo olur 1 2 3 4 5
39. O saygave artinr 1 2 3 4 5
20 Kendini deferli ghrmesine katka saglar. 1 2 3 4 5
£1- Bajpmsiz harcket odebilmesind saglar. 1 2 3 4 =
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Ek-4: Rekreasyonda Algilanan Saghk Ciktilar1 Olcegi

Degerki Katmalar,

Bu fom zerbest mppnlanezda ketildseaz sportif mwﬂdmﬂg:hmgmzsukpkulamn]pn&kmh

bamrlemst. Gahsma sowoglan, yalmeca bo konodakd algladiEms pilknlanme helirlemek § Imllzml.a.;:ak.
lcl,lsalmna;lznﬁ;ml;ah.,ma unn;il armdan yararlzmbmayacakir Bum%emxmg&d{ -
Yardm ve katkolanrez ifin fesekioor ederiz.

Her bir. Haderd dikdell b seiclde okudulizn sm. s, ne dererr innbdidm, 12 d innladismms, ifadenin vammd)
Sateilan Sarerleverek heintais, Tt he ifade b bez igaretleniniz ve cavaplarmarss Bickr i2de brnkeomue.

i i

il il

i |2 (E|: |5 2|2

S 35 (20728

1 Sz dana cok takr etrmen saslar 1 i 3 4 3 a i
iz Haiziian daia fazla ook atmar, sazlar 1 i 3 4 3 a i
T | Tioro.0zEneD CnEE EEmLin | T T 14 3 i T
I | Fendme dndiam e el snEmd anm 1 i 3 L) 3 [} 7
5 | s gldnem somusunea. dana e fnnoa oimae sazlar [ ] i 3 4 3 [ 7
0 | Do digen ol vopler de bzl I I 3 L 3 5 T
T | Demahnnm, g fanl memen, () lman, s2lr 1 I 3 L 3 [ T
& | Diiyabet (5zker) estas, nboa tskin 2zl 1 I 3 L) 3 [ T
I A T I I L 3 g T
|10 | Eaip bzl Eepimne ekind 2z I T ] 1 3 i 7
T | Tomoe ooim ek 1w I I L 3 g T
| S TR B T e I T T 14 3 g T
T3 | Zoeah ot pore Comvaamts. EEREn, | T T 7 3 7 T
T | G Sasb s, DoV, | T T 7 3 7 T
5 | R mvciem e2lsom, | T T 7 3 7 T
16 | Fimkeel snekimm 2elstm, I T L 3 g T
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