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Yuksek Lisans Tezi

SPORTIF REKREASYONEL AKTIiVITELERE iLiSKiN SAGLIK iNANCI VE
FiZIKSEL AKTIVITELERDEN KEYIF ALMA ARASINDAKI ILISKIi:
KADINLAR LOKALI KATILIMCILARI UZERINE BiR ARASTIRMA
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Lisansiistii Egitim Enstitusu

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah

Tez Damismani: Dog. Dr. Fatih YASARTURK

Bartin-2025, sayfa: 70

Bu arastirmanin amaci, kadinlar lokali katilimcilart tizerinde sportif rekreasyonel aktivitelere
iligkin saglik inanci1 ve fiziksel aktivitelerden keyif alma arasindaki iligkinin incelenmesi ve

degiskenler arasindaki iligkiyi test etmektir.

Arastirmada genel tarama modellerinden iligkisel tarama modeli kullanilmistir. Arastirma
grubunu, Ankara ili Safaktepe Kadilar Lokali katilimcist olan 2000 kadin iiyeden kolayda
orneklem yontemine gore secilen 516 kadin tiyeden olusturmustur. Arastirmada veri toplama
araci olarak “Kisisel Bilgi Formu”, “Sportif Rekreasyonel Aktivitelere iliskin Saglik inanci
Olgegi (SRAISIO)” ve “Fiziksel Aktivitelerden Keyif Alma Olcegi (FAKO)” kullanilmustir.
Arastirmanin hipotezleri kapsaminda verilerin analizinde 6rneklem t-Testi, Whitney U testi,
tek yonli ANOVA, Kruskal Wallis H testi ve Spearman korelasyon analizi analizleri
kullanilmistir. Arastirmanin bulgularinda, yas degiskeni ile SRAISIO arasindaki korelasyon
sonucuna gore anlamli iligki tespit edilirken yas degiskeni ile FAKO arasindaki korelasyon
sonucuna gore anlamli iligki tespit edilmemistir. Ayrica medeni durum degiskeni Mann
Whitney U testi sonuglarina gére SRAISIO ve FAKO toplam puan ortalamalarinda anlamli

fark olmadigi bulunmustur. Spor niteliginde degerlendirilecek rekreasyonel etkinliklere
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katilma degiskeni Mann Whitney U testi sonuglarina gére SRAISIO ve FAKO toplam puan
ortalamalarinda anlamli fark oldugu bulunmustur. Sportif Rekreasyonel Aktivitelere Iliskin
Saghk Inang Olgegi alt boyut puan ortalamalar ile Fiziksel Aktivitelerden Keyif Alma
Olgegi toplam puanlar1 arasinda pozitif yonde diisiik ve orta diizeyde anlamli iliski tespit
edilmistir. Sonug¢ olarak kadinlar lokali katilimcilarinin fiziksel aktivitelerden keyif alma
diizeyi arttikga sportif rekreasyonel aktivitelere iliskin saglik inan¢ diizeyinin arttig1

sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite, kadinlar lokali, keyif alma, saglik inanci, sportif

rekreasyon.
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ABSTRACT

M.Sc. Thesis

THE RELATIONSHIiP BETWEEN HEALTH BELIEFS REGARDING
RECREATIONAL SPORTS ACTIVITIES AND ENJOYMENT OF PHYSICAL
ACTIVITIES: A STUDY ON WOMEN’S COMMUNITY CENTER PARTICIiPANTS
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The aim of this study is to examine the relationship between health beliefs regarding
recreational sports activities and enjoyment of physical activities among women's

community center participants, as well as to test the relationship between these variables.

In the study, the relational survey model, one of the general survey models, was utilized. The
research group consisted of 516 female members selected through a convenience sampling
method from a total of 2,000 female members participating in the Safaktepe Women's
Community Center in Ankara. In the study, the "Personal Information Form," the "Health-
Belief Scale on Sportive Recreational Activities (HBSSRA)" and the "Physical Activity
Enjoyment Scale (PACES) " were used as data collection instruments. Within the scope of
the study's hypotheses, Spearman correlation analysis was conducted to examine the
relationships between variables, while the independent samples t-test and one-way ANOVA
were employed to determine differences between groups. Within the scope of the study's
hypotheses, data analysis was conducted using the independent samples t-test, Mann-
Whitney U test, one-way ANOVA, Kruskal-Wallis H test, and Spearman correlation

analysis. In the findings of the study, a significant relationship was identified between the
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age variable and HBSSRA, whereas no significant relationship was found between the age
variable and PACES. Additionally, according to the results of the Mann-Whitney U test, no
significant difference was found in the total mean scores of HBSSRA and PACES based on
marital status. According to the results of the Mann-Whitney U test, a significant difference
was found in the total mean scores of HBSSRA and PACES based on the variable of
participation in recreational activities considered as sports. A low to moderate positive
significant relationship was identified between the sub-dimension mean scores of the Health-
Belief Scale on Sportive Recreational Activities and the total scores of the Physical Activity
Enjoyment Scale. In conclusion, it can be stated that as the level of enjoyment of physical
activities increases among women's community center participants, their level of health

beliefs regarding recreational sports activities also increases.

Key Words: enjoyment, health belief, physical activity, sports recreation, women's

community center.
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1. GIRIS

Kadinlar toplumun sosyal, ekonomik ve kiiltiirel yapisinda c¢ok boyutlu bir rol
ustlenebilmektedir. Ancak kadinlar, fiziksel ve ruhsal sagliklarini korumakta cesitli
engellerle kars1 karsiya kalabilmektedirler. Bu durum karsisinda ise fiziksel aktiviteye
katilim oranlarinda ve motivasyonlarinda diisiis meydana gelebilmektedir. Bu diisiisiin
nedenleri olarak, toplumsal cinsiyet rolleri, zaman kisitlari, ekonomik engeller ve sosyal
beklentiler gibi ¢esitli nedenlere dayandirilabilir. Bu engelleri asmak i¢in ise kadmlarin
serbest zamanlarinda katilacag rekreasyonel aktiviteler hem fiziksel hem de sosyal destek

bulabilecegi ¢ok yonli bir ¢oziim alan1 sunabilmektedir.

Gelisen diinya teknolojisinin insan yasamina getirdigi faydalarin yani sira sagladigi
kolayliklar da insanlari hareketsiz ve canliliktan uzaklagtirmis sekilde yasamaya iterek
olumsuz yonde etkilemistir. Bu ortaya ¢ikan yeni diinya diizeninde insanlarin ruhsal ve
fiziksel sagligiyla dogrudan iliskili olan, serbest zamanlarini kaliteli bir sekilde
degerlendirme aktiviteleri ile miimkiin kilan rekreasyon kavrami giin gectik¢e daha da 6nem

kazanmistir (Onen, 2022).

Rekreasyon, serbest zamanlarini etkin bir sekilde degerlendirmek igin bireysel veya grup
halinde gergeklestirilen, tatmin edici ve yenileneme saglayan faaliyetlerden olusur. Bu
etkinlikler, insanlarin baskalarindan etkilenmeden 6zglirce karar vermesini ve keyif alarak
katilim saglamasini kapsar (Karakiigiik ve Akgiil, 2016). Literatiirde rekreasyon teriminin
birgok tanimi olmasina ragmen genel olarak rekreasyon, insanlarin serbest zamanlarinda
doyum, haz ve eglence amaciyla goniillii olarak katildiklar1 aktiviteler ve tecriibeler olarak
tanimlanmaktadir (Horner ve Swarbrooke, 2005). Bunlarin yani sira insanlar rekreasyon
aktivitelerine sadece eglence ve haz almak amaciyla degil saglikli olmak, formda kalmak
gibi amagclarla da katilim saglayabilmektedirler. Bu amaglara ulagsmak igin ise sportif

rekreasyonel aktivitelere katilim ve talepleri gittikce artis gésterebilmektedir.

Sportif rekreasyon, temeli fiziksel egzersize veya c¢esitli spor branglarinin rekreasyonel
amaglarla uygulanmasina dayanan ve rekreasyon aktivitelerinin biiyiik bir kismini olusturan
tiriine denmektedir (Birol ve Karakuiglik, 2014). Sportif rekreasyonun temel bileseni fiziksel

egzersizdir (Zorba ve Bakir, 2004). Serbest zamanlarda yapilan fiziksel egzersizin tadini



cikarirken rahatlama ve dinlenmeyi saglamak icin, bu olumlu faydalarin mekanizmasi ve
faydalart iyi anlagilmalidir (Tinsley ve Tinsley, 1986). Saglikli bir toplum igin sportif
rekreasyon aktiviteleri dnemlidir. Bu dogrultuda sportif rekreasyon aktiviteleri, fiziksel
sagliga yonelik inanclar giiclendirir ve saglik hareketlerini tesvik eder. Bu sebeple
aragtirmacilar tarafindan gelistirilen Saghk Inang Modeli, kisilerin sagligi koruma

davraniglarini belirleme ve 6lgmede 6nemli bir rol oynar (Ertuziin ve Karakicuk, 2017).

Saglik inanci, yasam doyumu ve yasam kalitesinin yani sira fiziksel iyilik hali, sosyal
etkilesimler, zihinsel ve duygusal kapasiteler ile ruhsal durumlar gibi hayatin tiim boyutlarim
kapsayan bir kavramdir. Kisi ve ¢evre arasindaki biitiinliik géz 6niinde bulunduruldugunda
saglik inanci, gelisimsel bir olgu olarak bireyin bilincini, kisisel deneyimlerini ve kendini
gerceklestirme siirecini etkileyen onemli bir faktér olarak goriilmektedir (Edelman ve

Mandle, 1998).

Giinlimiizde insanlar giinlik yasamlarin1 siirdiirebilmek icin daha az hareket etme
egilimindedir. Bu daha az hareket etme egilimi yeni bir hastalik sinifinin ortaya ¢ikmasina
yol agmistir. Bu durum Hipokinetik Hastalik(hareket azligi hastaliklar) olarak
bilinmektedir. Bu hastaliklar artik giiniimiiz toplumunda en biiyiik 6liim kaynagi olarak
kabul edilmektedir (Zorba, 2007). Ancak hareket hava, su ve beslenme gibi insanlar igin
temel gereksinimlerden birisidir. Bu bakis agisi, tipki bu ii¢ temel ihtiyacin iizerimizde
onemli bir etkiye sahip olmasi gibi, sagli§imizin da hareketsiz bir yasam tarzindan derinden
etkilendigini ileri siirmektedir. Insanlar hareketli bir yasam sayesinde istekli ve goniillii
katildiklar1 aktiviteler araciligi ile fiziksel ve ruhsal sagliklarini koruyabilirler. Son
zamanlarda saglikli yasam icin spor, yasam boyu spor, herkes i¢in spor, fitness, aerobik gibi
cesitli bashiklarla ve fiziksel aktivitelerle sagligi korumak igin spor yapan kisi sayisi
artirtlmaya calisilmistir. Bu nedenle, rekreasyonel egzersiz ve koruyucu saglik hizmeti
olarak sporun her gegen giin insanlar arasinda deger buldugu ve arttigi gériilmistiir (Kalyon,
2000). Biitiin bunlarin sonucunda saglik, sadece fiziksel saglik degil ayn1 zamanda diizenli
eglence amagl fiziksel aktivitelerle elde edebilecegimiz ve siirdiirebilecegimiz tatmin edici

psikolojik, zihinsel ve duygusal saglik anlamina da gelmektedir (Vural ve Coruh, 2017).

Diizenli yapilan fiziksel aktivite, niifusun fiziksel ve ruhsal sagligini gelistirmede énemli bir
etkiye sahiptir. Ancak bu etkilerinin bilinmesine ragmen kiiresel niifusun en az %60" saglik

ile ilgili fiziksel uygunluk icin 6nerilen asgari diizeye (yani, giinde 30 dakika orta yogunlukta



fiziksel aktivite) ulasamamaktadir. Fiziksel hareketsizlik genellikle kadinlarda erkeklere
oranla daha yaygindir (Gomes vd., 2018). Toplumsal beklentiler ve kultirel normlar
genellikle kadinlara ek baskilar olusturdugundan, bir¢ok kadin fiziksel aktiviteye katilmada
bir diisiis yasar. Ozellikle giiniimiiz kadmlarinin bakici, anne, es ve dzverili ¢alisan olmak
gibi cesitli rolleri yerine getirmesi beklenmektedir. Bu durumda rol beklentileri artarken,
fiziksel aktivitelere katilim oran1 daha da diiser (Peng vd., 2023). Yapilan diger ¢aligmalara
incelendiginde Brownson ve arkadaslar1 kadinlarin evdeki sorumluklar1 nedeniyle yorgun
olmalar1 ve vakitlerinin olmamasini saglikli aligkanliklara yonelik algilanan 6nemli engeller
olarak erkeklerden daha fazla bildirdiklerini bulmuslardir (Brownson vd., 2001). Baska
calismada ise, Salmon ve arkadaslari zaman eksikligi, diger Oncelikler, is ve aile
sorumluluklari tstlenme gibi kisisel engellerin kadinlarda fiziksel aktiviteye katilma
davranigiyla ters orantili oldugunu goéstermislerdir (Salmon vd., 2003). Ayn1 zamanda bir
kisinin fiziksel aktiviteye tekrar katilmaya istek duymasi, kisinin aktiviteyi zevk ve keyif
alarak yapmas etkilidir (Perttula vd., 2017).

Bu bilgilerin bir sonucu olarak serbest zamanlarda sportif rekreasyon amaciyla yapilan
fiziksel aktivitelerin, kadin saglig1 tizerindeki onemi gittikce onem kazanmistir. Bu 6nem
dogrultusunda insanlar fiziksel aktivitelere katilma eylemine destek vermis ve ¢aligmalar
yapmaya devam etmislerdir. Bu ¢alismanin amaci kadinlar lokali katilimeilarina yonelik,
sportif rekreasyonel aktivitelere iliskin saglik inanci ve fiziksel aktivitelerden keyif alma

arasindaki iligkinin incelenmesidir.



2. LITERATUR OZETI

Calismanin bu boliimiinde kadinlar lokali katilimcilarin sportif rekreasyonel aktivitelere
iliskin saglik inancit ve fiziksel aktivitelerden keyif alma arasindaki iligkinin dogru

aktarilmasi i¢in kavramsal bilgilere yer verilmistir.

2.1.Rekreasyon

Is ve diger sorumluluklarin ardindan kalan serbest zamanlarini, farkli yerler gorme,
dinlenme, yeni bilgiler edinme, mutluluk ve haz deneyimleri yasama arzusuyla
degerlendiren bireyler, gesitli etkinliklere katilmaktadir (Aktuna ve Unliiénen, 2017). Bu
baglamda, rekreasyon kavrami, insanlarin serbest zamanlarini kaliteli ve verimli bir sekilde
gecirmeleri amaciyla gerceklestirdikleri faaliyetleri ifade etmektedir (Birinci ve Karakus,
2020). Rekreasyon, insanlarin yagam gereklilikleri diginda kalan zaman diliminde goniilli
olarak katildiklar1 ve doyum sagladiklari etkinliklerdir (Hazar, 2003). Klasik yaklagima gore
rekreasyon, bireyin zorunlu islerini tamamladiktan sonra sahip oldugu serbest zaman
diliminde goniillii olarak yer aldigi ve ruhsal tatmin, dinlenme ile yenilenme sagladigi
aktiviteler biatiini olarak tanimlanmaktadir (Kraus ve Washington, 1985). Rekreasyonel
faaliyetler, bireyin mutlulugunu artirirken, fiziksel ve ruhsal saglhigini destekler, aym

zamanda toplumsal fayda saglar (Zorba ve Bakir, 2004).

Rekreasyonel aktiviteler, insanlarin yogun is temposu ve giinliik rutinlerin yarattig: stresi
azaltarak zihinlerini ve bedenlerini dinlendirmelerini saglamalidir. Bu aktiviteler, tek basina
ya da grup halinde gergeklestirilebilecek, paylasilabilir ve her yas grubuna uygun sekilde
eglenceli etkinlikler olarak diizenlenmelidir. Ayrica, bu etkinlikler yasam konforunu
artirirken kisisel gelisimi destekler ve saglikli bir zihin-beden kondisyonunun olusmasina
katkida bulunur (Onen, 2022). Baska bir deyisle, rekreasyon, bireylerin goniillii olarak
etkinliklere katilmasiyla serbest zamanlarini eglence ve rahatlama amaciyla en verimli

bi¢cimde degerlendirmeleri seklinde tanimlanir (Pepe, 2008).

Rekreasyon ve serbest zaman kavramlari, anlamlari itibariyla ayri ayri tanimlansa da
birbirini tamamlayan ve bir biitiin olusturan kavramlardir. Bu déonemde, “serbest zaman”
terimi, Antik Yunanlilar tarafindan “schole” kelimesinden tiiretilmis olup, kiiltiirel bir deger

olarak algilanmistir (Torkildsen, 2005). Serbest zaman kavrami, bireyin c¢alisma saatleri



disinda kalan, zorunlu ihtiyaclarini ve gorevlerini tamamladiktan sonra, istegine bagli olarak
degerlendirebilecegi zaman dilimini ifade eder (Kilbas, 2010). Bu baglamda Torkildsen,
serbest zamani bireylerin temel ve zorunlu ihtiyaglarini karsiladiktan sonra geriye kalan
serbest zaman olarak tanimlarken, rekreasyonu ise bu serbest zaman icerisinde
gerceklestirilen faaliyetler olarak ifade etmistir. Dolayisiyla serbest zaman rekreasyon icin
bir temel sunarken, rekreasyon bu zamani degerli ve anlamli hale getiren etkinlikler biitlinii
olarak one ¢ikmaktadir. Bu kavramlar, bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal ihtiyaglarini
karsilayarak yasam kalitelerini artirmaya hizmet eder (Torkildsen, 2005).

Rekreasyon terimi, daha genis bir perspektiften degerlendirildiginde su oOzelliklerle

tanimlanir:

1) Rekreasyon serbest zamanda yapilir. Bir ig degil, kar amac1 igermez.

2) Rekreasyonda kisi goniillii olarak ve tamamen kendi iradesiyle yapacagi bir
katilimla katilir.

3) Rekreasyonel etkinlikler bireyleri mutlu eden, yaptiklarint mutlu ve neseli kilan
etkinliklerdir.

4) Rekreasyonel etkinlikler kisisel ve toplumsal faydalar saglar.

5) Toplumsal degere aykir1 degildir. Yemek ve uyumak gibi bir zorunluluk yoktur
(Hacioglu vd., 2003).

2.1.1.Rekreasyonun Onemi

Rekreasyon, insanlarin zevk, rahatlama ve keyif amaciyla gerceklestirdigi faaliyetleri
kapsayan onemli bir yasam bilesenidir. Giinliikk yasamin stresine karst onemli bir denge
saglar ve eglencenin Otesine gecen c¢ok sayida fayda sunar. Rekreasyon faaliyetlerine
katilmak kardiyovaskiiler zindeligi, esnekligi ve kas giiclinii gelistirerek fiziksel sagligin
lyilesmesine yol agabilir. Ayn1 zamanda stres, anksiyete ve depresyonu azaltarak zihinsel
saglig1 destekler ve genel yasam kalitesini yiikseltir. Sosyal etkilesim ve topluluk katilimin
tesvik etmesi sayesinde bireyler arasi iliskileri giiclendirir ve aidiyet duygusunu artirir. Tim
bu yoénleriyle rekreasyon, dengeli ve tatmin edici bir yasam igin gunluk rutinlere dahil

edilmesinin 6nemini vurgulamaktadir (Malm vd., 2019).

Rekreasyon faaliyetleri, ¢cok ¢esitli ilgi alanlarina ve tercihlere hitap eden farkl sekillerde

ortaya c¢ikmaktadir. Basketbol ve futbol gibi geleneksel sporlardan yiirliylis ve yoga gibi



daha rahat aktivitelere kadar, rekreasyon bireysel ihtiyaclara ve yeteneklere gore
uyarlanabilir. Kampeilik, balik¢ilik ve doga yiiriiytisleri gibi acik hava etkinlikleri, dogayla
baglant1 kurma ve onun rahatlatici etkilerinden yararlanma firsat1 sunar (Petersson-Forsberg,
2014). Rekreasyonel seceneklerin ¢esitliligi, herkes i¢in bir seyler olmasii saglayarak
serbest zaman ugraslarinda kapsayiciligi ve erisilebilirligi tesvik eder. Bu ¢esitlilik yalnizca
farkli zevklere hitap etmekle kalmaz, ayn1 zamanda bireyleri yeni ilgi alanlar1 ve beceriler

kesfetmeye tesvik ederek kisisel biiylime ve gelismeyi destekler (Sahin, 2024).

Rekreasyonun giinliik hayata dahil edilmesi, genel refahin ve iiretkenligin artirilmasinda ¢ok
Oonemli bir rol oynar. Bireyler rekreasyon faaliyetlerine zaman ayirarak, basar1 ve mutluluk
icin gerekli olan daha saglikli bir is-yasam dengesi kurabilirler (Karakiglk, 2008; Ardahan,
2016; Karakiiciik ve Akgiil, 2016). Rekreasyon faaliyetlerine diizenli katilim, zihnin
genglesmesi ve yenilenmesi sayesinde konsantrasyon, yaraticilik ve problem ¢dzme
becerilerinin gelismesine yol agabilir. Ayrica rekreasyon, stresten kurtulmak i¢in yapici bir
cikis noktasi sunarak bireylerin duygularini yonetmelerini ve zihinsel dayanikliliklarinm
korumalarin1 saglar. Zamanin genellikle smirli oldugu hizli tempolu bir diinyada,
rekreasyona zaman ayirmak zor goriinebilir. Ancak, kisa ve diizenli serbest zaman molalari
bile ruh hali ve enerji seviyelerinde 6nemli iyilesmelere yol agarak kisinin sagligi ve refahi

icin 6nemli bir yatirim haline gelebilir (Hajjara ve McCarthy, 2022).

2.1.2.Rekreasyonun Ozellikleri

Rekreasyon etkinlikleri, tarith boyunca farkli toplumlarin kiiltiirel yapilari, inang sistemleri
ve yasam tarzlarina gore sekillenerek giiniimiize kadar c¢esitlilik gosteren formlarda
ulagsmistir. Glinlimiizde modern yasamin getirdigi stres ve olumsuzluklar, bireylerin hem
kisisel hem de toplumsal iligkilerini olumsuz etkileyebilmekte ve bu durum sosyal diizenin
istikrarini tehdit edebilmektedir. Bu olumsuzluklarin etkilerini azaltmak ve bireylerin yasam
kalitesini artirmak igin serbest zamanlarin etkin bir sekilde degerlendirilmesi 6nemlidir.
Rekreasyon etkinlikleri, bireylere fiziksel ve zihinsel anlamda yenilenme firsati sunar.
Calisma saatlerinin disinda gerceklestirilen bu etkinlikler, bireylerin ¢esitli ihtiyaglarini
karsilamalaria olanak tanir ve daha dengeli, mutlu bir yasam siirmelerine katki saglar

(Karakiiciik ve Basaran, 1996).



Literatlr incelendiginde rekreasyon aktiviteleri hakkinda birgok ozellik yer almaktadir.

Asagida belirli kaynaklardan incelemeler yapilarak alinan rekreasyonun ozelliklerini su

sekilde siralayabiliriz:

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

Zevkli ve bireyin hayat1 boyunca da devam eden,

Insanlar i¢in ortak bir dil olusturur ve evrensel,

Fiziksel ve mental canlandirma saglayan,

Faydali, neseli, yapici ve sosyal,

Bireyin kendi faydasi icin gerceklestirilen,

Yasam kalitesini artirir,

Daha fazla aktiviteyi gerceklestirmek icin ilgi ve isteklilik saglar,
Stresten ve negatif duygulardan uzaklastiran,

Insanlar arasinda sosyal iletisimi kolaylastirip yayginlastiran,

10) flging merak ve cabalara onciiliik eden,

11) Her aktivitenin kendine has ¢zellikleri mevcut,

12) Toplumda faydali olmay1 saglayarak sosyal duyarlilig1 ve paylasmay1 saglayan,

13) Toplumun 0rf ve adetlerine, ahlaki yapisina ve manevi degerlerine uygun,

14) Kisileri manevi huzursuzluktan ve sorunlardan kurtaran,

15) i¢ ve dis mekanlarda, her mevsim ve iklim kosullarinda yapilan,

16) Planli veya plansiz olabilir,

17) Yetenek se¢iminde en etkili dogal siiregtir,

18) Tamamiyle goniilliiliik esasiyla yerine getirilen bazi temel nitelikleri

bulunmaktadir (Karakugiik, 2008; Godbey, 2009; Ttlincu, 2012; Coruh, 2013).

2.1.3. Rekreasyonun Faydalari

Giinden giine degisen diinya sisteminde insanlarin ruh ve beden saglhigini etkileyen, serbest

zamanlarin1 daha kaliteli bir sekilde degerlendirmeyi miimkiin kilan rekreasyon her gegen

giin daha da onemli hale gelmistir. Giinlik yasamin monotonlugu ve calisma temposu

nedeniyle fiziksel ve zihinsel olarak yorulan bireylerin, serbest zamanlarini etkili bir sekilde

kullanarak hem bedenlerini hem de zihinlerini dinlendirmeye ihtiya¢ duydugu bir gercgektir.

Bu ihtiyac1 karsilamada, 6zellikle katilim amacinin 6n planda oldugu sportif rekreasyon

etkinlikleri dikkat cekmektedir. Bu tir etkinlikler, fiziksel uygunlugu gelistirme, eglenme ve

sosyal katilim gibi unsurlar agisindan biiyiik bir rol oynamaktadir (Onen, 2022).



Sosyal anlamda iyilestirici, gelistirici ve rahatlatici etkisi bilinen rekreasyon aktivitelerinin
kisiler 6zelinde de birgok olumlu etkiye sahip oldugu bilinmektedir. Rekreasyonun faydasal
perspektifinden bakacak olursak, kisilerin sahip oldugu mevcut durumdaki iyilesme veya
bireyin bir grup, toplum veya ¢esitli birliktelik iliskilerindeki gelismeler olarak belirtilebilir.
Ancak ileriki yillarda bu agiklama gelistirilmis ve serbest zaman faydasi 3 baslik altinda

birlestirilmistir. Bu basliklar sunlardir;

1) Bireyin, bir grubun ve toplumun sahip oldugu mevcut durumdaki iyilesme,

2) Istenmeyen bir durumun farkli diizenlemelerle 6nlenmesi ve istenilen bir

3) duruma kavusmasi,

4) Belirli bir tatmin edici psikolojik deneyimin gerceklestirilmesi seklindedir
(Ustiin ve Ustiin, 2020).

2.2. Sportif Rekreasyon

Spor ve rekreasyon, birbirlerini pozitif olarak etkileyen iki dnemli kavramdir. Rekreasyon
araciligiyla sporun toplumun birgok kesimine ulagsmasi saglanirken, benzer sekilde toplumun
rekreasyonel gereksinimlerini karsilamada spor, onemli bir ara¢ haline gelmektedir
(Cetinkaya, 2015). Rekreasyonun en genis bdliimlerinden birini olusturan sportif
rekreasyonlar, kisilere hem bireysel etkinliklere dahil olma hem de izleyici olma firsati
sunmaktadir. Bu sayede insanlarin serbest zamanlarini degerlendirmeleri ve rekreatif
deneyimlerini karsilamalari i¢in etkili bir alan olugsmaktadir. Giinlimiiziin yogun, stresli ve
karmasik yasam kosullar1 goz 6niinde tutularak, fiziksel ve zihinsel sagliklarini korumak i¢in
serbest zamanlarimi sporla degerlendirmeleri biiyliik 6nem tagimaktadir. Bu dogrultuda
bireyler daha gii¢lii bir yapiya sahip olmak ve yasam kalitelerini arttirmak amaciyla sportif

etkinliklere yonelmektedir (Ramazanoglu vd., 2004).

Rekreasyon aktiviteleri arasinda yer alan ve fiziksel egzersiz ya da gesitli spor branslarinin
rekreatif amaglarla uygulanmasini temel alan sportif rekreasyon, rekreasyon aktivitelerinin
onemli bir boliimiinii olusturmaktadir. Sportif rekreasyonun temelinde fiziksel egzersiz yer
almaktadir (Zorba ve Bakir, 2004). Serbest zamanin fiziksel egzersizle degerlendirilmesi,

bireylerin dinlenme ve rahatlama ihtiyag¢larini karsilayabilmesi agisindan biiyiik nem tagir.



Bu faydalarin etkili bir sekilde anlasilabilmesi icin, fiziksel egzersizin yapisinin ve

nedenlerinin iyi kavranmasi gerekmektedir (Tinsley ve Tinsley, 1986).

Spor, rekreasyonun en genis, ¢esitli ve ilgi ¢ekici alanlarindan biri olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Spor ve rekreasyon birbirini karsilikli olarak etkileyen iki 6nemli kavramdir. Spor, bireylerin
rekreatif ihtiyaglarini karsilamada 6nemli bir alan sunarken, rekreasyon ise sporun toplumun
farkl1 kesimlerine ulagsmasinda ve sportif basarilarin elde edilmesinde kritik bir rol

oynamaktadir (Sahin, 1997).

Sportif faaliyetler ve rekreatif fiziksel etkinlikler, sagligin korunmasi ve gelistirilmesinin
yani sira, bireylerin duygusal durumlar tizerinde de 6nemli olumlu katkilar saglarken aktif
spor yapmak ve rekreasyonel aktivitelerde bulunmanin bireylere 6zgiliven asilamada ve
kisilik gelisiminde bir¢ok fayda sagladigi sdylenebilir. Bu tiir etkinlikler, kaygi, stres,
tiziintii, mutluluk ve yasam doyumu gibi duygusal deneyimleri iyilestirebilir (Aksu, 2020;
Cingbz vd., 2022). Diizenli olarak gerceklestirilen bu faaliyetler, bireylerin 6zglven
kazanmalarina ve kisilik gelisimlerine katkida bulunurken, ayn1 zamanda sosyal iligkilerdeki
da yardimci olmaktadir (Cetinkaya, 2015). Rekreatif spor etkinliklerinin, bireylerin fiziksel
sagliklarinin yanmi sira ruhsal sagliklarini da iyilestirerek yasam motivasyonlar1 ve genel

yasam kalitelerinde belirgin bir artis sagladig1 vurgulanmaktadir (Alanoglu, 2020).

Gunumuzde, bireylerin bilinglenmesi ile birlikte serbest zamanlarinda sportif etkinliklere
katilim orani artmustir (Wang vd., 2008). Sportif etkinliklere olan ilginin, diger Serbest
zaman aktivitelerine kiyasla daha fazla olmasiin temel nedenleri arasinda saglik, rekabet,
fiziksel goriiniim, katilim kolayligi, ¢alisma esnekligi, her yas ve cinsiyetten bireylerin
katilabilmesi, sosyal ve eglenceli bir ortam sunmasi, beceri gelisimi ve herkesin farkli
isteklerine hitap etmesi sayilabilir. Bu faktorler, sportif etkinliklerin bireyler tarafindan
tercih edilmesinin ardindaki baslica etmenler olarak 6ne ¢ikmaktadir (Cetinkaya, 2015;

Karaguizel, 2019).

Suigcmez (2000)’e gore bireylerin sportif rekreasyona katilma nedenlerini su sekilde
siralanabilir;
1) Sosyal bir ¢evre edinmek amaciyla

2) Eglenmek amaciyla



3) Saglik sorunlar1 nedeniyle

4) Kendini formda ve saglikli tutmak amaciyla

5) Toplum i¢inde kendini kanitlamak amaciyla

6) Fiziksel aktivite kapasitesini gelistirmek amaciyla

7) Kisilerin kendi bedenini egitmesi amaciyla

2.2.1. Sportif Rekreasyonel Aktiviteler

Spor, insanlarin rekreasyonel ihtiyaglarini karsilamada 6nemli bir eylem bileseni olarak
hizmet ederken, rekreasyon da sporun topluma yayilmasinda ve sportif basarilarin elde
edilmesinde 6nemli rol alir (Birol ve Karakiiciik, 2014). Sportif rekreasyonel aktiviteler
cagimizda her gegen giin popiillerligi artan ve yayginlasan serbest zaman aktivitesi olarak
rekreasyonel aktivitelerin biiylik bir boliimiinii olusturmaktadir. Sportif rekreasyonel
aktivitelerin, genis kitlelere hitap etmesi, erisiminin rahat olabilmesi, daha saglikli bir yasam
icin olumlu katkilar saglamasi sportif rekreasyonel aktivitelerin tercih edilmesi nedenleri
arasinda giiclii yonler olarak one ¢ikmaktadir (Turkay ve Ceviker 2016). Sportif rekreasyon
aktiviteler, birincil hedefi katilim olan ve sonraki hedefi genellikle fiziksel uygunluk,
eglence ve sosyallesmenin One ¢iktig1 aktivitelerdir. Sportif rekreasyona katilim; artan
mutluluk, azalan stres, gelismis fiziksel ve ruhsal saglik, artan sosyal ve egitim basarisi ile
iliskilidir. Bu nedenle sportif rekreasyon, yasam kalitesi diizeyini ve kisinin saglikli olma

durumunu etkileyen 6nemli faktorlerden birisidir (Oztiirk vd., 2019).

21. yiizy1l itibariyle teknolojik gelismelerin artan olumsuz etkilerinden uzaklagsma amaci ve
monoton yasam tarzindan kaginmak i¢in bireyler kendilerine ayirmis oldugu serbest zaman
streclerinde sportif rekreasyonel aktivitelere yonelmektedir. Varolan serbest zaman
stirecinin sportif rekreasyonel aktivitelerle degerlendirilmesi teknolojinin, kentlesmenin
toplumun {izerinde meydana getirecegi gerilimi Onlemek i¢in sportif rekreasyonel

aktivitelere katilimin saglanmasi 6nerilmektedir (Ramazanoglu vd., 2004).

Sportif rekreasyonel aktiviteler, farkli bigimlerde gerceklestirilebilmektedir. Katilimcilarin
bireysel 6zellikleri ve kisilik yapilari, tercih ettikleri sportif rekreasyonel aktivitelerin tiiriinii
sekillendirmektedir (Geng, 2024). Bu aktiviteler, a¢ik havada dogal ortamlarda veya yapay

olarak tasarlanmis tesislerde, ya da kapali alanlarda uygulanabilmektedir (Birol ve Aydin,
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2020). Katilimcilar iklim kosullari, aktivitenin &zellikleri ve kisisel tercihlerine gore

kendilerine en uygun sportif rekreasyonel etkinligi secebilmektedirler (Demirel, 2013).

Mekansal farklilik agisindan, agik alanlarda gerceklestirilen sportif rekreasyonel aktiviteler,
genellikle dogal ortamlarda veya fiziksel olarak kapali olmayan alanlarda yapilan etkinlikler
olarak tanimlanmaktadir (Asan, 2013). Rafting, kano, dagcilik, oryantiring, kaya tirmanisi,
tenis, balik¢ilik ve kayak gibi aktiviteler bu kategoriye 6rnek olarak gosterilebilir (Kogak ve
Balci, 2010). Bu tur aktiviteleri gergeklestiren bireylerin, ilgili egitimleri almasi, giivenlik
onlemlerine dikkat etmesi ve ilgi alanlarina uygun se¢imler yapmasi, bu siirecte streslerini
azaltmalarina ve mutluluk hissi yasamalarina katki saglayabilmektedir (Kaplan ve Ardahan,
2013). Mekansal siniflamanin bir diger boyutu olan kapali alanlarda gerceklestirilen sportif
rekreasyonel aktiviteler ise, mevsimsel kosullarin etkisini en aza indirmek amaciyla

tasarlanmis, bir ¢at1 altinda yapilan etkinlikleri kapsamaktadir (Kilig ve Sener, 2013).

2.3. Saghk Inanc

Saglik inanci, bireylerin sagliga yonelik tutum ve davranislarini sekillendiren, karakterleri
ve toplumun genel degerleri dogrultusunda olusmus bilissel degerlendirmeler olarak
tanimlanabilir. Bu inanglar, yalnizca dogru kararlar almakla sinirli kalmaz; ayn1 zamanda
bireyin algilari, tutumlari, inanclari, kiiltiirel normlar1 ve degerleri gibi bircok faktdriin
birlesimiyle ortaya ¢ikar. Saglik inanci1 anlayisi, bireyden bireye farklilik gosteren ve kisisel
ozelliklere bagli olarak degisen eylemlerden olusmaktadir (Ertiiziin ve Karakiigiik, 2017).

Her bireyin saglik inanglari, saglik davranislarina katilimini, 6grenme siirecini ve olumsuz
saglik aligkanliklarmi degistirme becerisini dogrudan etkileyen 6nemli bir faktordiir. Bu
inanglar, bireylerin sportif faaliyetlere yonelik motivasyonunu artirmada kritik bir rol oynar.
Sporun hastaliklar1 6nleyebilecegine ve yasam kalitesini artirabilecegine inanan bireyler, bu
tiir etkinliklere daha diizenli ve kararli bir sekilde katilma egilimindedir. Bu motivasyon,
genellikle bireylerin kisisel deneyimlerinden, egitim siire¢lerinden ve fiziksel aktivitenin

sagliga katkisin1 vurgulayan toplumsal etkilerden beslenir (Yasar, 2023).

Tim bu bilgiler dogrultuda koruyucu bir saglik hizmeti olarak sportif rekreasyon
aktivitelerine yonelik saglik inanci giin gegtikce insanlarda merak uyandirmaya baslamigtir
(Erttiziin ve Karakuiguk, 2017). Bu baglamda rekreasyon ve saglik inanci kavramlari birgok

yonden etkilesime girmektedir (Vural ve Coruh, 2017). Fiziksel aktivite ile saglik arasindaki
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iliski uzun zamandir bilinen ve arastirmalara konu olan alandir. Bir¢ok arastirmaci, hareketin
saglik yararlarini elde etmek i¢in orta yogunluklu egzersizin en etkili fiziksel aktivite bigimi

olduguna inanmaktadir (Gill vd., 2013).

Saglik inanglarmin spor katilimina olan etkisini degerlendirmek i¢in kullanilan Saglik Inanci
Olgegi gibi araglar, bireylerin karar verme siireclerini anlamada énemli bir rehberdir. Bu
araclar, bireylerin spora katilim kararlarini etkileyen faktorleri belirlemeye ve saglik
davraniglarini daha olumlu bir yone yonlendirmeye olanak tanir. Olumlu saglik inanglarinin
tesvik edilmesi, bireylerin sportif faaliyetlere siirdiiriilebilir bir baglilik gelistirmesini saglar.
Bu baglilik hem fiziksel hem de zihinsel saglik tizerinde uzun vadeli olumlu etkiler yaratarak
bireylerin daha aktif ve saglikli bir yasam tarzi benimsemelerine katkida bulunur (Yal¢in ve

Arslan, 2016).

Sporun saglik tizerindeki faydalarina yonelik algilar, bireyleri sportif faaliyetlere katilmaya
tesvik eden 6nemli bir etkendir. Birgok birey, sporun kardiyovaskiiler sagligi iyilestirme, kas
giiclinii artirma ve esnekligi gelistirme gibi fiziksel yararlarinin farkindadir. Ancak, sporun
stres diizeyini azaltma, 6z saygty1 artirma ve ruh halini iyilestirme gibi ruh sagligina yonelik
katkilar1 da en az fiziksel faydalar1 kadar 6nem tasimaktadir. Bu olumlu etkiler, sporun genel
saglik ve refahi destekleyen bir ara¢ olarak benimsenmesini saglamaktadir. Sporun hem
fiziksel hem de zihinsel saglik tizerindeki kapsamli faydalarinin vurgulanmasi, bireylerin
fiziksel aktiviteyi saglikli bir yasam tarzinin vazgecilmez bir unsuru olarak gdérmelerini
kolaylastirabilir. Bu durum, sportif faaliyetlere katilim oranlarinin artmasina da katkida

bulunabilir (Durhan vd., 2024).

Giinlik yasamda artan hareketsizlik, bireylerin genel saglik durumlarini olumsuz
etkileyebilir. Ancak, rekreasyonel faaliyetler kapsaminda gerceklestirilecek sportif
aktivitelerin, bireylerin hem fiziksel hem de ruhsal agidan saglikli ve dinamik bir yagam
stirmelerine katki saglayabilecegi konusunda farkindalik olusturmak biiylikk ©nem
tasimaktadir. Bu farkindaligin artirilmasinda bireyin yaklagimi, tutumu ve inanglar
belirleyici bir rol oynar. Davranis modelleri {izerine ¢alisan kuramcilar, bireylerin saglikla
ilgili davranislarinda ne derece bilingli hareket ettiklerini sorgulamiglardir. Bu dogrultuda,
saglik davranislarinin yayginlastirilmas1 amaciyla farkli alanlara yonelik ¢esitli davranig

modelleri gelistirilmistir. Bu modeller, kuramcilar arasinda benzerlikler tasiyor olsa da,
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farkli alanlara yonelik 6zgiin 6lgeklerin ortaya ¢ikmasina olanak tanimistir (Champion,

1984; Ozmen, 2004; Nahgivan ve Secginli, 2007; Ertiiziin, 2013).

Saglik tutumlarmin agiklanmasinda en yaygin kullanilan kavramsal gerceve ise Saglik Inang
Modeli (SIM) olarak 6ne ¢ikmaktadir (Glanz vd., 2002). Bu model, bireylerin saglik

davraniglarint anlamak ve yonlendirmek i¢in etkili bir ara¢ sunmaktadir.

2.3.1. Saghk Inanci1 Modeli ve Alt Boyutlar

Kavramlarin ve bilgilerin teorik diizeyde analiz edilmesi ve anlasilmasi, genellikle
modellerin kullanimiyla saglanir. Insan saghigi yaklasimi, tutum ve inanglariyla dogrudan
baglantili bir yapiya sahiptir. Bu durum, saglik durumunun ilerlemesi ve yonlendirmek
amactyla kuramcilarin ¢esitli saglik davranis modellerinin iyilestirilmesine zemin
hazirlamistir (Ozmen, 2004). Saglikli yasam bigimi, insanlarin davranis bigimlerini
gelistirmede bazi davranis modellerinden yararlanilmaktadir. Bu davranis modellerinden
birisi de Saglik Inan¢ Modeli (SIM)’dir. Saglhik davranislarinin agiklanmasinda kullanilan
Saglik inang Modeli, esas olarak bireyin hastaliktan kacinmasinin ya da saglikli yasam
stirdiirmesi acisindan degeri ve o kisinin belirli bir davranigin hastalii 6nleme ya da sagligi
iyilestirmeye yol agacagi beklentisi lizerine kurulmustur (Petro-Nustas ve Mikhail, 2002;
Nahcivan ve Secginli, 2007).

Saglik Inang Modeli (SIM), bireylerin saglikla ilgili davranislarina dair kararlarmi anlamak
amaciyla gelistirilmis temel bir ¢ercevedir. 1950°1i yillarda sosyal psikologlar tarafindan
olusturulan bu model, baslangigta saglik tarama programlarina katilim oranlarini agiklamak
icin kullanilmistir. Ancak zamanla, fiziksel aktivite gibi ¢ok ¢esitli saglik davranislarini da
kapsayacak sekilde uyarlanmistir. Bu model, bireyleri saglikli yasam tarzlarini
benimsemeye tesvik eden psikolojik temeller hakkinda 6nemli bilgiler sunmakta ve saglik
egitimcileri ile politika yapicilar i¢in degerli bir ara¢ haline gelmistir (Kopriilioglu vd.,
2024).

Fiziksel aktiviteyi tesvik etmek icin Saglik Inang Modeli’nin uygulanmasi, bireylerin
karsilagtiklar1 belirli inanglar1 ve engelleri anlamay1 ve bu engelleri ortadan kaldirmay:
igerir. Ornegin, bireylerin fiziksel aktiviteye katilmalarini etkileyen énemli bir faktor olan

0z yeterliliklerini artirmaya yonelik miidahaleler tasarlanabilir. Saglik programlari,
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bireylerin egzersiz yapma konusundaki giivenlerini artirarak, onlar1 gilinliik yasamlarina
daha fazla fiziksel aktivite eklemeye motive edebilir. Ayrica, egzersizin fiziksel ve ruhsal
saglik gibi algilanan faydalarinin vurgulanmasi, fiziksel aktivitelere katilimi daha da

artirabilir (Sas-Nowosielski vd., 2013).

SIM modelin temel kavrami, koruyucu saghk davranislarinin hayata gegirilmesi ile ilgili
belirleyicilerin a¢iklanmasidir. Bu asamada model algilanan hassasiyet, algilanan ciddiyet,
algilanan yararlar ve algilanan engeller olmak tizere dort temel kavramdan olusmaktadir
(Glanz vd., 2002). Bunlarin ardindan Bandura tarafindan 6z-etkilik, Rosenstock, Strecher ve
Becker tarafindan saglik motivasyonu algilart modele dahil edilmis ve tiim boyutlar degisik
caligmalarda test edilmistir. Saglik motivasyonu diger dort kavrama gore daha az test

edilmistir (Champion, 1984; Rosenstock vd., 1988).

Saglik Inang Modeli’ ni olusturan baslica kavramlar sunlardir:

Algilanan Ciddiyet; saglik sorunlarini algilamadaki ciddiyettir. Bireylerin kendi yasam
tarzlarina dayanarak cikarttigi sonuglar, ya da genetik bir rahatsizlik sebebiyle hastaliga
duyarli oldugu inancidir. Baz1 hastaliklarin hayati riski olma konusunda bilgi sahibi olan
bireyler bu hastaliklara kars1 duyarli olabilirler. Algilanan ciddiyetin fazla olmasi halinde

koruyucu saglik davranigini gésterme olasiligi da yiiksektir (Clemen vd., 2002).

Algilanan Hassasiyet; bireylerin sagligini tehdit eden hastalik ile ilgili algisidir. Kisiye gore
bu alg1 degisebilir (Glanz vd., 2002). Kisilerin herhangi bir hastaliga yakalanmasi ya da
saglikla ilgili herhangi bir etkiye maruz kalma olasilig1 konusundaki inancidir. Kisi oncelikle
problem gelisme olasiligini degerlendirmektedir. Algilanan hassasiyet ne derece yiiksek ise
koruyucu harekete gegme olasiligl da o derece yliksek olmaktadir. Bu sebeple hastaligin
kisilerin hayatinda az ya da ¢ok bir olasilikla her zaman i¢in var olabilecegine inandirmak

gerekmektedir (Clemen vd., 2002).

Algilanan Tehdit; algilanan ciddiyetin ve algilanan hassasiyetin bir arada yarattig1 tehdit

algisidir (Champion ve Miller, 1992).

Algilanan Yarar; ciddi olduguna inanilan bir duruma duyarli olundugunun kabulii, kisiyi
davranisa iter. Kisinin gergeklestirecegi davranis sonucu, hastaliga yakalanma riskinin

azalacag1 ile ilgili algilanan faydadir. Burada kisi koruyucu saglik davranisini
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gerceklestirmesinin saghigina fayda saglayacagimi diisiinmektedir. Bu fayda, hastaliga
yakalanma olasiliginin diisiik olacagi beklentisidir. Kisinin davranis degisikligi sonucunda
saghigmin korunmasiyla ilgili algiladig: fiziksel ya da psiko-sosyal faydalardir (Erttizin,
2013).

Algilanan Engeller; kisi, baz1 sebeplere bagli olarak, koruyucu saglik davraniglarini hayata
gecirirken bireysel ya da toplumsal bazi gesitli engeller algilayabilir. Koruyucu saglik
davraniglarinin hayata gecirilmesini engelleyen en 6nemli degisken, algilanan engel ve

algilanan yarar arasindaki farkliliktir (Baltag, 2000).

Oz Etkilik; 6z yeterlilik Albert Bandura’ nin Sosyal Biligsel Kurami’nin bilesenlerinden
biridir. Bu kuramdan beklenen sonuglara ulasmak i¢in davranisin gergeklestirilmesi ile ilgili
kisinin kendine olan inancini, kararliligin1 ve iradesini kapsamaktadir. Bu bilesen modele
sonradan eklenmistir. Modelin orijinal yapisinda, koruyucu saglik davraniglarinin

gergeklestirilmesi vurgulanmaktadir (Glanz vd., 2002).

2.3.2. Sportif Rekreasyon Aktiviteler ve Saghk Inanci

Egzersizin insanlar i¢in 6nemi, zaman i¢inde tam olarak anlasilmamis ve uygulanmasi
baslangicta zor olmustur. Endiistri devriminin ardindan, iiretim siireclerinde makinelerin ve
ulasimda farkli araglarin kullanilmaya baslanmasiyla, 1925-1960 yillar1 arasinda insanlar
egzersize yeterince ilgi duymamislardir. Bu dénemde, organizmanin egzersizle
caligmasinin, enerji harcamasi ve oksijen tiiketiminin artmasiyla birlikte tipki esyanin
eskimesi gibi Omriin de egzersizle kisaltacagma dair gorilisler ortaya atilmistir. Bu
gortislerden biri de egzersizin enfeksiyon, travma, sinirsel gerginlik gibi uzun vadeli zararlar
verecegini savunan Hans Selye'ye aittir. Ancak, gilinlimiize kadar bu iki hipotezi
destekleyecek bilimsel kanitlar bulunamamistir (Wendel vd., 2004). Aksine, organlarin
diizenli kullanimi arttikca fonksiyonel uyumlarmin da gelistigi, hareketsizligin ise
kardiyovaskiiler dayanikliligi azalttigt ve kaslarin atrofisine yol agtigi gosterilmistir.
Kullanmadigini kaybedersin sozii, spor ortaminda da gecerliligini kanitlamistir. Bu konuda
yapilan ilk bilimsel ¢alismalar ise 1950'i yillarda baglamistir. Baslangicta, otobiis soforleri
ve kondiiktorler, ardindan ise posta dagiticilart ve memurlar1 karsilagtirllmis ve bu

gruplardaki koroner arter hastaliklarina bagli dliimler incelenmistir. Bu arastirmalarin
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sonuglari, dnceki hipotezlerin aksine, aktif bir yagsam tarzi benimseyen kondiiktorler ve posta

dagiticilarinin, daha az 6lim riski tasidigini ortaya koymustur (Akgiin, 1980).

2.4.Fiziksel Aktivite

Insan viicudu hareket etmek icin tasarlanmistir ve hareketsiz bir yasam tarzi, insan dogasina
aykiridir. Hareket, viicut organlarinin saglikli bir sekilde biiylimesini ve gelismesini
desteklerken, bedenin formda ve saglikli kalmasina da yardimei olur (Orhan, 2019). Bilimsel
aragtirmalar, fiziksel aktivite ile insan saglig1 arasindaki baglantiy1 ve fiziksel aktivitenin
insan organ sistemleri {izerindeki etkisini incelemis ve dnemini ortaya koymustur. Bununla
beraber bir¢cok kurum ve kurulus da diizenli fiziksel aktivitenin, insan organlarina ve organ
sistemlerinin isleyisini iyilestirme konusundaki olumlu etkilerine dair kanitlar1 dogrular
niteliktedir. Benzer arastirmalarin sonuglarin da ise, fiziksel aktivitenin koroner kalp
hastalig1, diyabet, hipertansiyon, kolon kanseri, depresyon, osteoporoz ve toplam 6liim orant
gibi hastaliklarin goriilme sikligini azalttigini gostermektedir. Fiziksel egzersizin olumlu
etkisi, fiziksel olarak aktif kisilerde viicuttaki iyilesme siirecine de yansimaktadir (Gill vd.,

2013).

Fiziksel aktivite, spor ve egzersiz yakin anlamlar igeren ve genellikle toplum tarafindan
esanlamli olarak kabul edilen kavramlardir. Fiziksel aktivite, yapabilecekleri kas ve
eklemlerini kullanarak bedenlerini hareket ettirmesi, enerji harcamasi ve farkli siddetlerde
uygulanarak kalp ile solunumun arttirilmasiyla gerceklestirilen etkinlikler denebilir. Giinliik
yasamda stirekli yapilan yiiriime, ¢omelme, durma, kosma, kayma, hizlanma, bisiklete
binme gibi hareketler, sporun farkli dallarinin gostergesi, bu sporlarla ilgili egzersizler ile

oyun ve dans gibi aktiviteler, fiziksel aktivite kapsamina girmektedir (Orhan, 2019).

Bagka bir tanimla fiziksel aktiviteyi agiklamak gerekirse fiziksel aktivite, iskelet kaslari
calistirilarak yapilan ve bazal seviyenin lstiinde enerji harcanmasiyla olusan bedensel

hareketlerin tiimii olarak ifade edilir (Yildirim, 2012).

Fiziksel aktivite, temelinde, viicudun enerji harcamasiyla sonuglanan herhangi bir hareketi
icerir ve yiriylis gilinliik yapilan basit aktivitelerden egzersiz veya spor gibi daha
yapilandirilmis formlara kadar degiskenlik gosterebilir. Kisinin genel fiziksel uygunluguna

ve saghigina onemli Glglide katkida bulunan ¢esitli yogunluklar1 ve hareket sekillerini
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kapsayan genis bir kavramdir. Bu tanimi anlamak, fiziksel aktivitenin giinlik hayata dahil
edilebilecegi sayisiz yolu tanimanin temelini olusturdugu icin olduk¢a Onemlidir. Ev
islerinden eglence amagcli sporlara kadar uzanan tiim faaliyetlerin, fiziksel sagligin
korunmasinda 6nemli bir rol oynamali ve onun bir bi¢imiyle degeri gérmelidir (Vural vd.,

2017).

Fiziksel aktivite norolojik a¢idan ele alindiginda, dopamin, serotonin gibi
norotransmitterlerin salintmin1 artirarak biligsel islevleri optimize ettigi diisiincesi 6ne
¢ikmaktadir (Dishman vd., 2006). Ote yandan, dizenli ve belirli bir sire devam eden
kardiyovaskiiler egzersizlerin, aerobik fitness diizeyini yiikselterek biligssel performansi
gelistirdigi savunulmaktadir. Bu bakis agisina gore, yapilan egzersizler beyin bolgelerinde
anjiogenez (yeni damar olusumu) ve ndrogenez (noron Uretimi) sureclerini destekleyerek
hafiza ve 6grenme becerilerini giigclendirmekte, bunun sonucunda da biligsel kapasitenin
artmasina katkida bulunmaktadir (Etnier vd., 1997). Dahasi, giinliik hayatta gerceklestirilen
fiziksel aktivitenin bile yuksek biligsel yeteneklerle iliskilendirilmektedir (Prohaska ve
Peters, 2007).

Fiziksel aktivite tiirlerini degerlendirirken, bireylerin farkli tercihlerine ve fiziksel kondisyon
seviyelerine hitap eden genis bir secenek yelpazesini dikkate almak 6nemlidir. Fiziksel
aktiviteler, aerobik egzersizler, kas gili¢lendirici ¢aligmalar, kemik saglhigin1 destekleyen
egzersizler ile denge ve esneklik gelistiren aktiviteler gibi cesitli kategorilere ayrilabilir. Bu
tirlerin her biri, belirli bir amac1 yerine getirerek sagliga farkli yonlerden katki saglar.
Ornegin, kosu veya bisiklete binme gibi aerobik aktiviteler kardiyovaskiler sistemi
giiclendirirken, agirlik kaldirma gibi kas gliglendirme egzersizleri kas kuvvetini ve
dayanikliligmmi artirir. Ziplama gibi kemik giiclendirici aktiviteler, kemik sagliginin
korunmasinda kritik bir rol oynarken, denge egzersizleri 6zellikle yash bireylerde dengeyi
ve diisme riskini azaltmay1 hedefler. Bu ¢esitlilik, her bireyin fiziksel aktiviteyi eglenceli ve

stirdiirtilebilir bir sekilde yasamina entegre etmesine olanak tanir (Pesce, 2012).

2.4.1. Fiziksel Aktivitelerin Onemi

Fiziksel aktivitenin 6nemi degerlendirildiginde, fiziksel sagligin bir¢ok farkli alanda kritik

bir rol oynadig1 goriilmektedir.
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Fiziksel Saghk: Fiziksel aktivite, kas giiciinii, esnekligi ve dayaniklilig1 artirarak genel saglik
durumunu iyilestirir. Diizenli fiziksel hareket, obezite, kalp hastaliklari, diyabet ve bazi
kanser tiirleri gibi kronik hastaliklarin riskini azaltmada Onemli bir etkiye sahiptir
(Warburton ve Bredin, 2016). Ayn1 zamanda kemik yogunlugunu artirarak 0Steoporoz

riskini diisliriir ve kas-iskelet sisteminin sagligin1 destekler (Bulut, 2013).

Eklem sagligi acisindan, fiziksel aktivite eklem esnekligini artirir ve artrit gibi eklem
rahatsizliklarinin semptomlarini hafifletir. Kalp-damar sistemi Gzerindeki olumlu etkileri
sayesinde, kan basincini diizenler, kolesterol seviyelerini dengeler ve kalp krizi ile felg
riskini azaltir. Ayrica, solunum sistemi tizerinde de faydalidir; akciger kapasitesini artirarak
oksijen alimini ve dagilimini iyilestirir. Fiziksel aktivite, metabolizmay1 hizlandirarak viicut
agirhigimin kontroliine yardimei olur ve bagirsak hareketlerini diizenleyerek sindirim

sisteminin sagligini destekler (Dishman vd., 2021).

Mental Saglik: Fiziksel aktivitenin, stresin azalmasi ve depresyon ile anksiyete belirtilerinin
hafifletilmesi gibi mental saglik {izerinde 6nemli olumlu etkileri bulunmaktadir. Diizenli
fiziksel aktivite, beyinde endorfin salinimini artirarak genel ruh halini iyilestirir ve duygusal
denge saglar. Endorfinler, dogal “mutluluk hormonlar1” olarak bilinir ve bireylerin

kendilerini daha iyi hissetmelerine yardimei olur (Karakus ve Cakir, 2020).

Ayrica, fiziksel aktivite, beynin norotransmiter dengesini diizenleyerek serotonin ve
dopamin gibi kimyasallarin salinimini artirir. Bu kimyasallar, depresyon ve anksiyete
belirtilerinin azalmasinda 6nemli bir role sahiptir. Fiziksel aktivitenin, stresle basa ¢ikma
becerilerini gelistirdigi ve stres hormonu kortizoliin seviyelerini diigiirdiigli de bilinmektedir.
Bu sayede bireyler daha sakin ve rahat hisseder. Egzersiz sirasinda ve sonrasinda yasanan
gevseme, zihin ve beden arasindaki baglantiy: gliclendirerek genel stres diizeylerini azaltir

(Warburton ve Bredin, 2016).

Fiziksel aktivite ayn1 zamanda beyin fonksiyonlarini iyilestirir, biligsel performansi artirir
ve hafiza ile 6grenme yeteneklerini gelistirir. Bunun yani sira, fiziksel aktivitenin uyku
kalitesini artirdig1 da bilinmektedir. Diizenli egzersiz, daha hizli uykuya dalmay1 ve daha
derin, kesintisiz bir uyku uyumay destekler. Kaliteli bir uyku diizeni, zihinsel ve duygusal
dengeyi koruma agisindan kritik bir rol oynar ve genel yasam kalitesini artirir (Penedo ve

Dahn, 2005).
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Sosyal Etkilesim: Fiziksel aktivite, bireylerin sosyal etkilesimlerini artirarak sosyal aglarini
genisletmelerine ve topluluklarla olan baglarini giiclendirmelerine yardimci olur (McNeil
vd., 2020). Grup halinde gergeklestirilen spor ve egzersiz faaliyetleri, takim ¢alismasi ve is
birligi becerilerini gelistirirken sosyal baglari gii¢clendirir ve bireylerin toplum i¢inde daha
aktif bir rol Gstlenmelerini saglar (Bailey, 2006). Bu tir etkinlikler, bireylere ortak hedeflere
ulagma ve basariy1 paylasma imkani sunarak aidiyet duygusunu pekistirir. Spor takimlari,
egzersiz gruplar ve fitness siniflari, bireylerin yeni arkadasliklar kurmasina ve mevcut

iligkilerini derinlestirmesine olanak tanir (Chogahara vd., 1998).

Fiziksel aktiviteye katilim, bireylerin sosyal becerilerini gelistirmelerine de katki saglar.
Grup sporlar1 ve ortak egzersizler sirasinda etkili iletisim, liderlik, empati ve sorun ¢6zme
gibi beceriler pekistirilir. Bu beceriler yalnizca spor alaninda degil, ayn1 zamanda giinliik

yasamda ve profesyonel iligkilerde de 6nemli bir yer tutar (McNeil vd., 2020).

Ayrica, fiziksel aktiviteler bireylere sosyal etkilesim firsatlar1 sunarak 6zgiiven ve 6z saygiy1
artirir. Grup egzersizleri, takim sporlar1 ve ortak fitness aktiviteleri, bireylerin sosyal destek
bulmalarina, yeni iligkiler gelistirmelerine ve mevcut iliskilerini gliglendirmelerine yardimci
olur. Sosyal gevreden alinan olumlu geri bildirimler ve destek, bireylerin kendilerini daha

degerli ve kabul gormiis hissetmelerine katkida bulunur (Satman, 2018).

Yasam Kalitesi: Fiziksel aktivite, bireylerin genel yasam kalitesini artirarak daha saglikli ve
aktif bir yasam silirmelerine yardimci olur. Diizenli fiziksel egzersiz, yasam siiresini
uzatirken, yaslanma ile birlikte bagimsizliklarimi  korumalarina olanak tanir.
Kardiyovaskiiler saglik, kas giicii, kemik yogunlugu ve esneklik gibi temel fiziksel
ozellikleri gelistirerek yashilik doneminde bile hareket kabiliyetinin korunmasini saglar. Bu
da yasl bireylerin giinliik yasam aktivitelerini daha rahat ve bagimsiz bir sekilde

gerceklestirmelerine imkan tanir, boylece yasam kalitesini 6nemli dlgiide artirir (Geng vd.,
2011).

Fiziksel aktivite, ayrica giinliik enerji seviyelerini artirarak bireylerin daha verimli ve mutlu
bir yagsam siirmelerine katki saglar (Bouchard vd., 2012). Diizenli egzersiz, metabolizmay1
hizlandirir, enerji tiretimini artirir ve yorgunluk hissini azaltir. Bu da bireylerin ginlik

aktivitelerini daha etkin bir sekilde yapmalarina ve giin boyunca daha az yorgun
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hissetmelerine yardimer olur. Artan enerji seviyeleri, is performansi ve genel tiretkenlik

tizerinde de olumlu bir etki yaratir (Gill vd., 2013).

Fiziksel aktivite, sosyal etkilesim firsatlari sunarak yasam kalitesini artirir. Spor salonlari,
parklar, fitness siniflar1 ve diger egzersiz alanlari, bireylerin yeni insanlarla tanismalarina ve
sosyal baglarini giiclendirmelerine olanak tanir. Bu tiir sosyal etkilesimler, yalnizlik ve
sosyal izolasyon hissini azaltirken, topluluk hissini gii¢lendirir. Ayrica, grup egzersizleri,
sosyal destek saglayarak motivasyonu artirir ve bireylerin diizenli olarak fiziksel aktiviteye
katilmalarini tesvik eder. Diizenli fiziksel aktivite, uyku kalitesini de iyilestirir. Iyi bir uyku
diizeni, genel saglik ve yasam kalitesi i¢in kritik 6neme sahiptir. Egzersiz yapmak, uykuya
dalmay1 kolaylastirir ve uyku siiresini ve derinligini artirir, bu da bireylerin giin i¢inde daha

ding ve enerjik olmalarin1 saglar (Olgiicli vd., 2015).

2.4.2. Fiziksel Aktivitelerin Faydalari

Fiziksel aktivite bedeni hastaliklara karsi korumaya, obezitenin Oniine geg¢ilmesine,
kardiyovaskiiler sistemin daha iyi ¢calismasina yardim ederken ayni zamanda giinliik hayatta
din¢ ve mutlu olmaya, ruhsal gerginliklerin ortadan kaldirilmasina da yardim eder. Kalp
damar hastaliklarina bagli 6lim olaylarin1 Onleyici, kas saglifinin ve c¢aligmasinin
korunmasi, toplumsal sosyalligi saglayarak yalmzliktan kurtulmak ve postiir
bozukluklarinin 6nlenmesinde fiziksel aktivite Onemli bir terim olarak karsimiza

cikmaktadir (Arabaci ve Cankaya, 2007).

Fiziksel aktiviteler saglikli bir yasamin temelini olusturmaktadir. Arastirmalar 6zellikle
buytme ve ergenlik déneminde diizenli olarak yapilan fiziksel aktivitelerin fiziksel, ruhsal
ve metabolik saglig: lizerinde olumlu etkiler yarattigini ortaya koymaktadir. Ayrica fiziksel
aktiviteler kronik hastaliklarin olusturdugu riskleri ve erken oliim tehlikesini en aza
indirmekte olup kalp hastaliklarinin 6niine gecebilecegi, viicut kitle indeksini diistirebilecegi
ve ruh halini iyilestirerek yasam doyumunu arttirabilecegi ifade edilmektedir (Yildirim vd.,
2015).

Diizenli fiziksel aktivite hem kronik hastaliklarin énlenmesinde hem de yasam kalitesinin
artirtlmasinda kritik bir rol oynar. Arastirmalar, diizenli fiziksel aktivitenin kardiyovaskiiler

hastaliklar, diyabet, obezite ve belirli kanser tiirleri gibi saglik sorunlarinin riskini azaltmada
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etkili oldugunu ortaya koymaktadir. Bunun yani sira, ruh sagligi iizerinde de 6nemli bir etkisi
vardir; depresyon ve anksiyete belirtilerini hafifletmekte, bilissel islevleri gelistirmekte ve
genel psikolojik iyilik halini desteklemektedir. Fiziksel aktivitenin yararlar1 yalnizca fiziksel
saglikla sinirli kalmaz; ayn1 zamanda duygusal ve sosyal refah1 da olumlu yonde etkiler.
Ozellikle grup halinde yapilan aktiviteler, topluluk bilincini ve aidiyet duygusunu artirarak
sosyal baglar giiclendirebilir. Bu nedenle, diizenli fiziksel aktivitenin yasam tarzina entegre

edilmesi, saglikli ve dengeli bir yasamin vazgegilmez bir parcasidir (Yapici vd., 2023).

Biitiin bu olumlu etkilerinin ve faydalarinin aksine fiziksel aktivite teknolojik gelismelerden
hizla etkilenmesiyle ciddi oranda azalma gostermistir. Bu azalmadan dolay1 diinyada 6lim
orani yiiksek olan kalp damar hastaliklari, obezite hastaliklarinin 6nlenmesinde ve

iyilesmesinde de ciddi orada azalmalar meydana gelmistir (Yarar vd., 2021).

2.4.3. Fiziksel Aktivitenin Saghga Yararlar

Fiziksel aktiviteye katilmanin fiziksel saglik acgisindan 6nemli yararlari oldugu herkes
tarafindan kabul edilmektedir. Diizenli fiziksel aktivitelerin kardiyovaskiiler sagligin
korunmasinda, viicut yag oraninin kontroliinde, kas ve kemik giicliniin artirilmasinda ¢ok

onemli bir rol Gstlenmektedir (Ertiizin vd., 2013).

Yapilan ¢aligmalar fiziksel aktivitenin obezite, tip 2 diyabet ve hipertansiyon gibi kronik
hastalik riskini 6nemli 6l¢iide azaltabilecegini vurgulamaktadir. Daha da ilerisi genel
sagligin bir biitiinii olan daha iyi solunum verimliligi ve metabolik hizlar gibi bedensel
islevleri iyilestirmeye kadar uzanmaktadir. Hareketsiz yasam simirindan aktif bir yasam
tarzina gecis, yasam siiresini uzatilabilir ve yasami 6nemli dl¢iide iyilestirilebilir. Bu fiziksel
saglik faydalari, diizenli egzersizin uzun vadedeki ilerlemesini destekleyerek, diinya ¢apinda

o6nemli bir rol Gstleniyor (Warburton vd., 2006).

Fiziksel avantajlarin Gtesinde, fiziksel aktivitenin ruh sagligi acisindan yararlar1 da ayni
derecede ilgi gekicidir. Diizenli egzersiz yapmanin depresyon ve anksiyete belirtilerini
azalttig1 ve genel psikolojik mutluluga katkida bulundugu gosterilmistir. Fiziksel aktivite
sirasinda endorfin salinimi dogal bir ruh hali iyilestirici gorevi iistlenerek stres seviyelerini
azaltir ve rahatlamaya tesvik eder. Ayrica, fiziksel aktiviteye katilim, uyku diizeninin

lyilesmesine ve enerji seviyelerinin artmasina yol agar bu da ruh sagliginin siirdiirebilirligi

21



icin kritik 6neme sahiptir. Egzersizin benlik saygisi ve bilissel islev Uzerindeki olumlu etkisi,
saglikli bir zihni beslemeye olan katkisin1 vurgulamaktadir. Dolayisiyla, fiziksel aktiviteyi
giinliik rutinlere katmak ruh sagligini iyilestirmek icin etkili bir yontem olabilir (Salmon,
2001).

Fiziksel aktiviteye katilmanin sosyal faydalari ¢ok yonliidiir. Bu c¢ok yonliiliik kisisel
gelisime ve toplumsal uyuma 6nemli 6l¢ilide katkida bulunur. Grup sporlarina veya fitness
derslerine katilmak sosyal etkilesimi, takim caligmasini ve aidiyet duygusunun gelismesine
destek verir. Bu faaliyetler bireylere arkadaslik kurma, iletisim becerilerini gelistirme ve bir
destek ag1 olusturma firsatlar1 sunar. Ayrica, bireyler kisisel hedeflerine ulastikca ve
etraflarindan olumlu geri bildirimler aldikca fiziksel aktivite 6zgiliven ve 0zsaygiy1 artirir.
Fiziksel aktivitenin sosyal yonii sadece siirekli katilimi motive etmekle kalmaz, ayni
zamanda saglikli yasam tarzi se¢imlerini tesvik eden olumlu bir ortam olusturur. Dolayistyla
fiziksel aktiviteye katilmak, sosyal baglanti ve kisisel gelisim igin bir koprii gorevi gorerek

bireylerin hayatlarini fiziksel sagligin 6tesinde zenginlestirir (Malm vd., 2019).

2.4.4. Kadinlarda Fiziksel Aktivite

Kadmlarin fiziksel aktiviteye katilimi tarihsel olarak Onemli bir evrim gegirmistir.
Geleneksel toplumsal yapilarda, kadinlarin spor ve fiziksel aktivitelere katilimi
kisitlanmistir. Bu kisitlamalar genellikle toplumsal cinsiyet rollerinden kaynaklanan
sorumluluklarim1 fiziksel aktivitelere kiyasla daha O6nde tutmasindan kaynaklaniyordu.
Ancak, toplumsal cinsiyet esitligini ve kadin haklarini savunan eylemler, kadinlarin birgok
fiziksel aktivite tiirlerine katilimlarinin artmasinin 6niinii yavas yavas agmistir. Hareketli bir
yasam anlayisinin sagliga yararlar1 konusunda artan farkindalikla birlikte, kadinlar engelleri
asmaya, Onceliklerini degistirmeye ve fiziksel aktivitelere daha aktif bir sekilde katilmaya
baslamistir. Bu degisim, politikalardaki degisiklikler ve kadinlara fiziksel aktivitelere
katilmalar1 ve bu aktivitelerde basarili olmalar1 i¢in daha fazla firsat saglayan kadin

etkinliklerinin kurulmasiyla desteklenmistir (Gller, 2022).

Kadinlarin fiziksel aktivitelere katilimindaki dagilimlar, farkli yas gruplarinda artan bir ilgi
ve katilimi ortaya koymaktadir. Arastirmalar, gegmisten giiniimiize kadar ki olan siirecte hig
olmadig1 kadar ¢ok sayida kadinin rekreasyonel spor ve fitness faaliyetlerine katildigini

gostermektedir. Bu artis, daha kapsayici fitness programlarinin var olmasi ve kadinlar

22



arasindaki fiziksel sagligin 6neminin artarak daha fazla kabul gérmesi gibi cesitli etkilere
baglanabilir. Bu olumlu egilimlere ragmen, cografi konum, sosyoekonomik durum ve
kiltirel gecmis gibi etmenlere baglh olarak katillm oranlari 6nemli Olgiide
degisebilmektedir. Ornegin, kentsel alanlarda tesis ve imkanlara erisimin daha iyi olmasi
sebebiyle katilim oranlar1 daha yiiksek olma egilimindeyken kirsal alanlarda yasayan ve
tesislere, imkanlara erisemeyen topluluklar bu firsatlardan yararlanmakta zorluklarla

karsilasabilmektedir (Codina vd., 2019).

Olumlu yonelmelere ragmen, kadinlarin karsilagtiklart gesitli engeller fiziksel aktivitelere
katilimini engellemeye devam etmektedir. Bu engeller psikolojik, sosyal ve lojistik faktorler
olarak gruplandirilabilir. Psikolojik engel olarak kadinlar, 6zellikle erkek egemen alanlarda
fiziksel aktivitelere katilirken giiven eksikligi veya yargilanma korkusu yasayabilmektedir.
Sosyal faktorlerdeki engelleri ise kadinlarin fiziksel aktiviteye oncelik vermekten ziyade
toplumsal cinsiyet rolleri ve beklentilerine oncelik verilmesi bu faaliyetlere katilimin
alikoyabilmektedir. Tesislere sinirli erisim, is ve aile sorumluluklar1 nedeniyle zaman
kisitlamalar1 gibi lojistik zorluklar sorunu daha da kétiilestirmektedir. Bu engellerin ele
alinmasi, destekleyici ortamlarin yaratilmasi, olumlu rol modellerinin tesvik edilmesi ve
kaynaklara ve firsatlara esit erisimin saglanmasini igeren ¢ok yoOnlii bir yaklagim

gerektirmektedir (Krenichyn, 2004).

2.5. Fiziksel Aktivitelerden Keyif Alma

Fiziksel aktiviteden keyif alma, bireylerin fiziksel aktivitelerdeki katilimini etkileyen 6nemli
bir faktordiir ve aktivite slirecinde yasanan duygusal deneyimleri ifade eder. Bu kavram,
kiginin bir aktiviteyi ne kadar zevkle ve keyifle gergeklestirdigini gosterir. Bir bireyin
fiziksel aktiviteden hoslanma diizeyi arttik¢a, o aktiviteye katilma istegi ve devamlilig1 da
genellikle artar. Bu durum, bireyin diizenli olarak aktivite yapma olasiligin1 artirir ve saglik

yararlariin elde edilmesine katki saglar (Deci ve Ryan, 2000).

Fiziksel aktivitelerden keyif alma kavrami ise; bireylerin fiziksel aktivitelere katilimi ve
sonrasinda aldiklar1 zevk, haz, keyif ve eglence gibi olumlu duygu durumlarim
yansitmaktadir (Scanlan vd., 1993). Fiziksel aktiviteden daha fazla algilanan zevk ve keyif
kisilerde yiiksek 0z yeterlik oranlarmma yol agarken, fiziksel aktiviteye katilim oranim

arttirmada da etkili rol oynar (Lewis vd., 2016). Fiziksel aktivite kilavuzlari, bir fiziksel
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aktivitenin zevkle iliskilendirilmesi gerektigini, boylece zevk, begenme ve eglence
duygularint yansitabilecegini belirtmektedir. Bazi arastirmalar, fiziksel aktiviteyi keyif
almadan bir zorunluluk veya gérevmis gibi yapmanin saglik yararlarini sinirlayabilecegini
gostermektedir. Ayrica, fiziksel aktivitelerden keyif alma saglhigin bir gostergesidir ve

fiziksel aktiviteye daha fazla katilima neden olur (Soltani, 2018).

Fiziksel aktiviteden alinan keyif, bireyin aktivite sirasinda yasadigi pozitif duygular ve
aktiviteye kars1 tutumunu belirler. Eger bir kisi aktiviteyi yaparken mutlu hissediyor, keyif
aliyorsa ve kendini iyi hissediyorsa, bu aktiviteyi tekrar etme istegi daha yiiksek olur. Bu
durum, motivasyon teorileri ve davranis degisikligi ¢aligmalarinda 6nemli bir yer tutar.
Saglikli bir yasam tarzinin siirdiiriilmesinde, bireylerin aktivitelerden keyif almasi ve bu
keyfi siirdiiriilebilir bir sekilde devam ettirmeleri kritik bir rol oynar (Dishman vd., 2002).
Kisacasi, fiziksel aktiviteden keyif alma, aktivitenin kendisinden kaynaklanan heyecan ve
cosku gibi duygular yansitan olumlu bir hareket deneyimi olarak tanimlanabilir (Raedeke,

2007).

Duygularimiz ve hislerimiz, giinliik yasamda katildigimiz faaliyetlerin se¢ilmesinde 6nemli
bir rol oynar. Ozellikle hoslandigimiz ve sevdigimiz aktivitelere katilma egilimimiz, bu tiir
faaliyetleri tekrarlama istegimizi artirirken, sevmedigimiz veya hoslanmadigimiz
aktivitelerden kaginmamiza yol acar. Bu baglamda, fiziksel aktiviteden hoglanma, bireylerin
aktivite sirasinda veya sonrasinda yasadiklart duygusal deneyimler ve bu aktivitelerle ilgili

tutumlarmin énemini vurgular (Ozkurt vd., 2023).

Fiziksel aktiviteden keyif alan bireyler, aktivite sirasinda genellikle olumlu duygular yasar
ve kendilerini iyi hissederler. Bu olumlu deneyimler, aktivitelerin tekrarlanmasini tesvik
eder. Ote yandan, aktiviteyi sevmedigi veya olumsuz bir deneyim yasayan bireyler, bu tiir

aktivitelerden kacinma egilimindedir (Biddle ve Vergeer, 2020).

Arastirmalar, i¢sel motivasyonun, bireylerin aktiviteye katilimini ve siirekliligini saglama
konusunda kritik bir rol oynadigini gostermektedir. Deci ve Ryan (1985) tarafindan
gelistirilen teorilere gore, igsel motivasyon, bireyin aktiviteyi yaparken igsel tatmin ve
odiillendirici duygular yasamasini saglar. Bu durum, fiziksel aktiviteden hoslanmanin,
aktiviteye katilimin bir gostergesi oldugunu ve bu katilimin stirekliligini etkiledigini ortaya

koymaktadir. Ozellikle gengler, yetiskinler ve yashlar i¢in diizenli fiziksel ve rekreasyonel
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aktivitelerden zevk almak, yasam boyu aktif bir yasam tarzinin temelini olusturur. Bu
nedenle, fiziksel aktiviteden keyif almanin tesvik edilmesi, bireylerin saglikli yasam
tarzlarmi siirdiirmelerine ve genel saglik durumlarini iyilestirmelerine yardimci olur.
Cocuklar i¢inse, oyun ve fiziksel aktivitenin eglenceli oldugu algisi, saglikli gelisim ve
ogrenme siireglerinde 6nemli bir faktor olarak kabul edilmektedir (Jekauc ve Brand, 2017).
Son olarak fiziksel aktivite ve spor katilimi, gelismis saglik ve refah ile iligkilidir (Pharr vd.,
2020). Bu baglamda, diizenli fiziksel aktiviteye katilim kadin sagligin1 desteklemek igin

o6nemli bir arac halindedir (Gomes vd., 2018).

2.5.1. Kadinlarda Rekreasyon ve Fiziksel Aktiviteyi Tesvik Stratejileri

Kadinlarin fiziksel aktiviteye katilimini artirmada topluluk temelli programlar, stratejik bir
yaklagimla tasarlanip uygulandiginda son derece etkili bir ara¢ haline gelebilir. Bu
programlar, erisilebilirlik, ilgi ¢ekicilik ve islevsellik kriterlerine odaklanarak, kadinlara
yonelik anlamli firsatlar sunmay1 amaclar. Kadinlarin ihtiyaglarina ve onceliklerine gore
Ozellestirilen ¢oziimler, zaman kisitlamalari, glivenlik endiseleri ve motivasyon eksikligi
gibi yaygin engelleri minimalize eder. Ornegin, yalmzca kadinlara yonelik fitness dersleri
veya aile dostu spor etkinlikleri gibi hedef odakli tasarimlar, katilim oranlarini artirmada
giiclii bir kaldirag gorevi gorebilir. Bu programlarin basarisi, yerel paydaslarla is birligi
yapilmasiyla daha da giiclendirilebilir. Paydaslar, kaynaklarmm etkin kullanimi ve
kapsayiciligin artirilmasinda kritik bir rol oynar. Bunun sonucunda, farkli topluluklarin
ithtiyaglarina yanit veren ve genis bir niifusa hitap eden programlar gelistirilebilir. Sistematik
planlama ve veri odakli uygulama ile tasarlanan bu girisimler, kadinlar arasinda fiziksel
aktiviteyi bir yasam bi¢imi haline getiren siirdiiriilebilir bir etki yaratabilir (Craike vd.,
2009).

Egitim ve farkindalik kampanyalar1 kadinlarin fiziksel aktiviteye katilimini artirmada
onemli bir rol oynamaktadir. Bu, diizenli egzersizin saglik iizerindeki olumlu etkilerine
iligkin bilgiler sunarak ve yanlis inanislar1 gidererek kadinlarin saglik bilincini gelistirebilir.
Egitimler, atolye ¢aligsmalari, seminerler ve sosyal medya kampanyalar1 gibi ¢esitli sekillerde
kullanilabilir ve her biri fiziksel aktivitenin fiziksel ve zihinsel saglik lizerindeki kritik
roliinii vurgulamayi hedefler. Ozellikle, egzersizin kadinlar i¢in kemiklerinizi giiglendirmek
ve kronik hastaliklarin riskini azaltmak gibi spesifik saglik faydalarina odaklanan

kampanyalar, gencligi tesvik etmek, ileriye doniik etkili olabilir. Bununla birlikte,
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kampanyalara toplumsal finansmanin veya iinlii kisilerin dahil edilmesi, bu girisimlerin
giivenilirligini ve erigim siiresini uzatabilir. Boylece daha genis bir kadin kitlesine ulagilmasi

saglanarak rekreasyonel faaliyetlere katilim saglanabilir (Khodaveisi vd., 2021).

Kadinlar arasinda fiziksel aktiviteyi 6zendirmek i¢in destekleyici ortamlar sunmak sarttir.
Ancak, yalnizca giivenli ve kolay erisilebilir ortamlar saglamay1 degil, ayn1 zamanda aktif
bir yasam tesvik eden ve deger veren bir toplumsal kiiltiirii de dahil etmeyi icerir. Ornegin,
yerel parklarin, tesislerin varliklarinin ve kalitesinin iyilestirilmesi, kadinlarin katilim
diizeylerinde 6nemli 6l¢iide fark yaratabilir. Bunun yani sira, esnek ¢alisma programlarini
destekleyen is politikalar1 veya ¢ocuk bakim hizmetleri gibi ¢oziimler, kadinlarin fiziksel
aktivitelerine zaman ayirmalarini kolaylastirabilir. Bu destekleyici tedbirler, kadinlarin
diizenli fiziksel aktiviteye katilma konusunda motivasyonlarin1 artirarak hem bireysel
sagliklarini iyilestirir hem de toplumsal diizeyde daha aktif ve saglikli bir yasam tarzinin

benimsenmesine katkida bulunur (Krenichyn, 2004).
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3. MATERYAL VE METOT

Aragtirmanin bu boliimiinde arastirma modeli, arastirma grubu, veri toplama araglar1 ve

verilerin analizi hakkinda bilgilere yer verilmistir.

3.1 Arastirma Modeli

Aragtirmada mevcut durumu ortaya ¢ikarmak amaciyla betimsel tarama ve iligkisel taramaya
yonelik arastirma modeli kullanilmistir. Betimsel tarama modeli, bir olay, durum, birey veya
nesnenin mevcut durumunu ayrintili bir sekilde ortaya koymayr amaglayan bir aragtirma
desenidir. Bu modelde arastirmaci, herhangi bir miidahalede bulunmaksizin gézlem yapar
ve elde edilen verileri analiz ederek durumu oldugu gibi betimlemeye ¢alisir. Ozellikle
sosyal bilimlerde sik¢a kullanilan bu yontem, olaylarin veya durumlarin giincel durumlarini

tanimlamak ve bu dogrultuda degerlendirmeler yapmak i¢in tercih edilir (Karasar, 2020).

3.2 Arastirma Grubu

Arastirma grubunu Ankara ili Safaktepe Kadinlar Lokali katilimcilarindan 1973 Uyeden
basit segkisiz Ornekleme yontemiyle belirlenen 516 goniilli kadin katilimcidan

olusmaktadir.

3.3 Veri Toplama Araclan

Caligmanin kapsaminda, veri toplama araci olarak Kisisel bilgi formu, Sportif Rekreasyonel
Aktivitelere Iliskin Saglik Inanci Olgegi ve Fiziksel Aktiviteden Keyif Alma Olgegi
kullanilmistir. Veriler toplanmadan once katilimcilara aragtirmanin amaci ve igerigi

hakkinda bilgiler verilmistir. Goniilliiliik esasina dayanarak veriler toplanmustir.

Kisisel Bilgi Formu: Ankara ili kadinlar lokaline katilan katilimcilarin kisisel 6zellikleri
hakkinda bilgi toplama ve bagimsiz degiskenleri olusturmak amaciyla arastirmaci tarafindan
12 sorudan olusan kisisel bilgi formu; yas, medeni durum, ¢ocuk sayist, aile gelir durumu,
aile gelirinin hissiyati, egitim durumu, gilinliik serbest zaman siiresi, spor niteliginde
degerlendirilecek rekreasyonel etkinliklere katilim durumu, lokale katilim stiresi, spor bransi

ile ugragsma, lokale katilma beklenti durumu ve bir iste calisma durumunu belirlemek
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amaciyla aragtirmaci tarafindan gelistirilmistir.

Sportif Rekreasyonel Akitivitelere Iliskin Saglik Inanct Olgegi (SRAISIO): Katilimeilarin
sportif rekreasyonel aktivitelere iliskin saglik inanci diizeyini tespit etmek icin Ertliziin vd.
(2013) gelistirmis oldugu SRAISIO kullanilmistir. SRAISIO 21 madde 5 alt boyuttan olusan
dleek olmakla birlikte 5°1i likert tipindedir. Olgek maddelerinin derecelendirilmesi; (1)-
Kesinlikle Katilmiyorum, (2)-Katilmiyorum, (3)-Kararsizim, (4)-Katiliyorum ve (5)-
Kesinlikle Katiliyorum seklindedir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 21, en yiiksek puan
ise 105 olarak hesaplanmistir. Bu ¢alisma kapsaminda ise dlgegin i¢ tutarlilik katsayist tiim

maddeler i¢in 0.88 olarak hesaplanmistir.

Fiziksel Aktivitelerden Keyif Alma Olgegi (FAKO): Katilimcilarm fiziksel aktivitelerden
keyif alma diizeylerini tespit etmek icin Mullen vd. (2011) tarafindan gelistirilen ve Ozkurt
vd. (2022) tarafindan Tiirkce uyarlamasi yapilan FAKO kullanilmistir. FAKO 8 maddelik
tek boyutlu &lcek olmakla birlikte 7°1i likert tipindedir. Olgek maddelerinin
derecelendirilmesi; (1)-kesinlikle katilmiyorum, (7)-kesinlikle katiliyorum arasinda degisen
yedi puanlik derecelendirme seklindedir. Olgekten alimabilecek en diisiik puan 8, en yiiksek
puan ise 56 olarak hesaplanmistir. Bu ¢alisma kapsaminda ise 6l¢egin i¢ tutarlilik katsayist

Tiirkce uyarlama galigmasinda 0,93 olarak hesaplanmistir.

3.4 Verilerin Analizi

Katilimeilarin - 6lgek maddelerine vermis oldugu yanitlar uygun sayisal ifadelere
doniistiiriildiikten sonra SPSS versiyon 26 paket programina islenmistir. Fiziksel
Aktivitelerden Keyif Alma Olgegi ve Sportif Rekreasyonel Aktivitelere Iliskin Saglik Inanci
Olgegi’nden elde edilen toplam puanlarm dagilimmin normalligini test etmek amaciyla
carpiklik basiklik kat sayilar1 kullanilmistir. Carpiklik basiklik kat sayilar1 +1 ve -1 arasinda
degismedigi i¢in verilerin normal dagilim gostermedigi kabul edilmistir (Uysal ve Kilig,
2022). Katilimcilara iliskin demografik veriler siirekli degiskenlerde, minimum-maksimum,
ortalama ve standart sapma, siireksiz degiskenlerde yilizde ve frekans gibi tanimlayici
istatistiklerle incelenmistir. Yas, gelir diizeyi, giinliik serbest zaman, hanimlar lokaline
katilim stireleri ve 6lgeklerin alt boyutlar1 ve toplam puani arasindaki iliskiyi test etmek igin
Spearman Korelasyon Testi kullanilmistir. Olgeklerden elde edilen puanlar ile medeni

durum, spor niteliginde degerlendirilecek rekreasyonel etkinliklere katilma durumu,
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herhangi bir spor brangi ile ugrasma durumu, hanimlar lokalinin beklentilerini karsilama
durumu ve herhangi bir iste ¢alisma durumu arasindaki farki test etmek i¢in Mann-Whitney
U Testi, ¢ocuk sayisi, aile gelir durumu hissi ve egitim diizeyi arasindaki farki test etmek
icin Kruskal-Wallis H Testi tercih edilmistir. Kruskal-Wallis H Testi’ne gore anlamli fark
bulunan analizler i¢in post-hoc testlerden Dunn Bonferroni Testi uygulanmistir. Fiziksel
Aktivitelerden Keyif Alma Olgegi ve Sportif Rekreasyonel Aktivitelere iliskin Saglik inanci
Olgegi’nden elde edilen puanlar arasindaki iliskiyi degerlendirmek igin Spearman
Korelasyon testi kullanilmistir. Tiim analizler i¢in p<0,05 anlamli olarak kabul edilmistir
(Buyukozturk vd., 2020).
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4. BULGULAR

Bu boéliimde, aragtirmadan elde edilen verilerin istatistiksel analizleri yapilarak ortaya ¢ikan

bulgular detayl1 bir sekilde ele alinmistir.

Tablo 4.1: Katilimcilara iligkin tanimlayici istatistik sonuglart (Siirekli degiskenler)

Degisken N Min. Maks. X S
Yas 513 18 78 47.69 13.03
Gelir (TL) 513 10000 300000 50674.46 35436.85
Gunluk Serbest Zaman (Saat) 513 1 16 5.82 3.55
Lokal Katilim Siiresi (?) 513 1 300 60.29 70.70

Tablo 4.1 incelendiginde, katilimcilarin yas ortalamasinin 47.69+13.03, gelir ortalamasinin
50674.46£.35436.85 TL, gunlik serbest zaman ortalamasinin 5.82+3.55 saat ve lokal

katilim siiresi ortalamasinin 60.29£70.70 (birim?) oldugu gortlmektedir.

Tablo 4.2: Katilimeilara iliskin tanimlayici istatistik sonuglari (Siireksiz degiskenler)

Degisken N %
. Evli 330 64.3
Medeni Do Bekar 183 35.7
Yok 148 28.8

1 123 24
Cocuk Sayis1 2 195 38.01

3 35 6.8

4 ve Uzeri 12 2.3

Kot 170 33.1

Gelir Duzeyi Hissi Orta 279 54.4
Iyi 64 12.5

flkokul 30 5.8

R . Ortaokul 38 7.4
Egitim Diizeyl Lise 137 26.7
Lisans ve Uzeri 308 60.03

Sportif Rekreasyonel Etkinliklere Evet 450 87.7
Katihm Hayir 63 12.3
Spor Yapma Durumu Evet 189 36.8
Hayir 324 63.2

Kadinlar Lokalinin Beklentilerini Evet 441 86

Karsilama Durumu Hayir 72 14
Calisma Durumu Evet 171 33.3
Hayir 342 66.7

Tablo 4.2 incelendiginde, katilimcilarin %64.3’iiniin erkek, %38.01’inin 2 g¢ocuga sahip,

%354 .4 1iniin gelir diizeyi hissinin orta, %60.03’1n1n lisans ve {izeri mezunu, %63.2’sinin spor
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yapiyor, %86’sinin kadinlar lokaline yonelik beklentilerinin karsilaniyor ve %66.7’sinin bir

meslekte ¢alisiyor oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.3: Yas degiskenine gore FAKO Korelasyon sonuglar

Degisken FAKO

Yas

.084 .058

Tablo 4.3 incelendiginde, katilimcilarin yasi ile fiziksel aktivitelerden keyif alma diizeyi

arasinda anlamli iligki olmadig1 goriilmektedir (r=.084, p>.05).

Tablo 4.4: Yas degiskenine gére SRAISIO Korelasyon sonuglari

. Algilanan | Algilanan Fiziksel Psikosoyal | .. . s
Degisken Ciddiyet | Engeller Yarar Yarar Dz Etkilik SRAISIO
r p r p r p r p r p r p

Yas
.072 | .103 | .056 | .203 | .028 | .523 | .208 | .000* | .130 | .003 | .165 | .000*

*p<0.05

Tablo 4.4 incelendiginde, katilimcilarin yas1 ile SRAISIO nin psikosoyal yararlar alt boyutu
(r=.208, p<.05) ve toplam puani (r=.165, p<.05) arasinda, pozitif yonlii ve diisiik diizeyde
anlamli iliski oldugu goriilmektedir. Buna gore katilimcilarin yasi arttikga sportif
rekreasyonel aktivitelere iliskin saglik inancinin da arttig1 soylenebilir. Katilimeilarin yast
ile SRAISIO nin algilanan ciddiyet (r=.072, p>.05), algilanan engeller (r=.056, p>.05),
fiziksel yarar (r=.028, p>.05) ve 6z etkilik (r=.130, p>.05) alt boyutlar1 arasinda anlaml1 iligki

tespit edilmemistir.

Tablo 4.5: Medeni durum degiskenine gére FAKO Mann Whitney U testi sonuglart

Medeni Sira Sira
Degisken N U P
Durum Ortalamas1  Toplam
3} Evli 330 259.41 85606
FAKAO 29399 611
Bekar 183 252.65 46235

Tablo 4.5 incelendiginde, katilimcilarin medeni durumu ile fiziksel aktivitelerden keyif alma
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diizeyi arasinda anlamli fark olmadigi goérilmektedir (U=29399, p>.05).

Tablo 4.6: Medeni durum degiskenine gore SRAISIO Mann Whitney U testi sonuglar

Medeni Sira Sira
Degisken N U p
Durum Ortalamast  Toplanmm
Algilanan Evli 330 253.15 83540.5
o 28925.5 418
Ciddiyet Bekar 183 263.94 48300.5
Algilanan Evli 330 263.48 86949
28056 .180
Engeller Bekar 183 245.31 44892
Fiziksel Evli 330 253.97 83811
29196 528
Yarar Bekar 183 262.46 48030
Psikosoyal Evli 330 262.63 86668
28337 .245
Yarar Bekar 183 246.85 45173
. . Evli 330 261.38 86257
Oz Etkilik 28748 .366
Bekar 183 249.09 45584
. Evli 330 261.38 86255
SRAISIO 28749.5 .369
Bekar 183 249.10 45585

Tablo 4.6 incelendiginde, katilimcilar medeni durumu ile SRAISIO nin algilanan ciddiyet
(U=28925.5, p>.05), algilanan engeller (U=28056, p>.05), fiziksel yarar (U=29196, p>.05),
psikosoyal yarar (U=28337, p>.05), 6z etkilik (U=28748, p>.05) alt boyutlar1 ve toplam

puani (U=28749.5, p>.05) arasinda anlamli fark olmadig1 goriilmektedir.

Tablo 4.7: Cocuk sayis1 degiskenine gére FAKO Kruskal Wallis H testi sonuglar

Cocuk
Degisken N Sira Ortalamas1  sd X? P
Sayisi
Yok 148 254.59
1 123 252.98
FAKAO 2 195 255.30 4 1.73 .784
3 35 286.94
4 ve lzeri 12 268.08

Tablo 4.7 incelendiginde, katilimeilarin gocuk sayist ile fiziksel aktivitelerden keyif alma

diizeyi arasinda anlamli fark olmadigim gériilmektedir (X?(4,513)=1.73, p>.05).
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Tablo 4.8: Cocuk say1s1 degiskenine gore SRAISIO Kruskal Wallis H testi sonuglar

.. Cocuk Sira Dunn
Degisken Sayisi N Ortalamasi sd X P Bonferroni
Yok 148 251.70
Algilanan 1 123 262.01
Ciddiyet 2 195 265.98 4 3.67 451
3 35 221.23
4 ve Uzeri 12 229.46
Yok 148 234.04
Algilanan 1 123 259.13
Engeller 2 195 278.87 4 11.50 .021* 2>Yok
3 35 213.94
4 ve lzeri 12 288.58
Yok 148 255.42
Fiziksel 1 123 261.23
Yarar 2 195 262.69 4 2.44 .655
3 35 223.86
4 ve Uzeri 12 237.38
Yok 148 221.95
psikosoyal 1 123 265.65
Yarar 2 195 282.10 4 15.15 .004* 2>Yok
3 35 236.51
4 ve Uzeri 12 252.42
Yok 148 243.82
Oz 1 123 238.30
Etkilik 2 195 280.36 4 8.24 .083
3 35 254.71
4 ve lzeri 12 238.17
Yok 148 229.81
1 123 257.38
SRAISIO 2 195 283.80 4 | 1322 .010* 2>Yok
3 35 222.93
4 ve lzeri 12 252.29
*p<0.05

Tablo 4.8 incelendiginde, katilimcilarin ¢ocuk sayist ile SRAISIO’nin algilanan engeller
(X?(4,513)= 11.50, p<.05), psikososyal yarar (X?(4,513)= 15.15, p<.05) alt boyutlar1 ve
toplam puani (X?(4,513)= 13.22, p<.05) arasinda anlaml fark oldugu gériilmektedir. Dunn

Bonferroni Testi sonuglarina gore bu anlamli farklarin kaynagi cocugu olmayan ve 2 gocugu

olan katilimcilar arasindaki farktir. Bagka bir deyisle, 2 cocugu olan katilimcilarin

SRAISIO’nin algilanan engeller ve psikosoyal yarar alt boyutlar1 ve toplam puanlarinin

cocugu olmayan katilimcilara gore anlamli olarak yiiksek oldugu sdylenebilir. Katilimeilarin
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cocuk sayist ile SRAISIO nin algilanan ciddiyet (X?(4,513)=3.67, p>.05), fiziksel yarar
(X?(4,513)=2.44, p>.05) ve 6z etkilik (X?(4,513)=8.24, p>.05) alt boyutlar1 arasinda anlamli

fark tespit edilmemistir.

Tablo 4.9: Gelir diizeyi degiskenine gére FAKO Korelasyon sonuglari

Degisken FAKAO

Gelir Dizeyi

.018 .683

Tablo 4.9 incelendiginde, katilimcilarin ailesinin gelir diizeyi ile fiziksel aktivitelerden keyif

alma diizeyi arasinda anlamli iliski olmadig1 goriilmektedir (r=.018, p>.05).

Tablo 4.10: Gelir diizeyi degiskenine gére SRAISIO Korelasyon sonuglart

Algilanan Algilanan Fiziksel Psikosoyal . N L.
Degisken o Oz Etkilik SRAISIiO

Ciddiyet Engeller Yarar Yarar

r p r p r p r p r p r p
Gelir
Diizeyi 038 | 394 | -068 | 125 | .055 | .217 | -061 | .171 | -116 | 009* | -048 | .278
*p<0.05

Tablo 4.10 incelendiginde, katilimcilarm ailesinin gelir diizeyi ile SRAISIO nin 6z etkilik
alt boyutu (r=-.116, p<.05) arasinda, negatif yonlii ve diisiikk diizeyde anlamli iligski oldugu
goriilmektedir. Buna gore katilimecilarin ailesinin gelir diizeyi arttikga 6z etkilik alt
boyutundaki sportif rekreasyonel aktivitelere iligkin saglik inancinin azaldig1 sdylenebilir.
Katilimcilarin ailesinin gelir diizeyi ile SRAISIO’nin algilanan ciddiyet (r=.038, p>.05),
algilanan engeller (r=-.068, p>.05), fiziksel yarar (r=.055, p>.05), psikosoyal yarar (r=-.061,
p>.0) alt boyutlart ve toplam puani (r=-.048, p>.05) arasinda anlamli iliski tespit

edilmemistir.
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Tablo 4.11: Aile gelir durumu hissi degiskenine gére FAKO Kruskal Wallis H testi sonuglari

Gelir Durumu Sira
Degisken o N sd X? P
Hissi Ortalamasi
Koti 170 269.34
FAKAO Orta 279 251.01 2 1.85 .395
Iyi 64 250.32

Tablo 4.11 incelendiginde, katilimcilarin aile gelir durumu hissi ile fiziksel aktivitelerden

keyif alma diizeyi arasinda anlaml1 fark olmadigini goriilmektedir (X3(2,513)=1.85, p>.05).

Tablo 4.12: Aile gelir durumu hissi degiskenine gore SRAISIO Kruskal Wallis H testi

sonugclari
.. Gelir Durumu Sira 4 Dunn
Degisken Hissi Ortalamasi X P Bonferroni
Algilanan Kotii(a) 170 278.54
Ciddiyet Qrta(b) 279 242.10 6.92 .031* a>b
Lyi(c) 64 264.74
Algilanan Kotii(a) 170 266.43
Engeller Qrta(b) 279 249.32 1.66 434
Lyi(c) 64 265.42
Fiziksel Kotii(a) 170 280.89
Yarar Qrta(b) 279 244,81 6.83 .033* a>b
Lyi(c) 64 246.68
psikosoyal Kotii(a) 170 275.21
Yarar Qrta(b) 279 248.68 3.92 141
Lyi(c) 64 244.88
Oz Kotii(a) 170 275.12
Etkilik Qrta(b) 279 252.61 5.27 071
Lyi(c) 64 228.02
Kotii(a) 170 280.28
SRAISIO Orta(b) 279 245.73 6.28 .043* a>b
Iyi(c) 64 244.30
*p<0.05

Tablo 4.12 incelendiginde, katilimcilarin aile gelir durumu hissi ile SRAISIO nin algilanan
ciddiyet (X?(2,513)= 6.92, p<.05), fiziksel yarar (X?(2,513)= 6.83, p<.05) alt boyutlar1 ve
toplam puam (X?(2,513)= 6.28, p<.05) arasinda anlaml1 fark oldugu goriilmektedir. Dunn

Bonferroni Testi sonuglarina gére bu anlamli farklarin kaynagi aile gelir durumu hissi koti

ve orta olan katilimcilar arasindaki farktir. Bagka bir deyisle, aile gelir durumu hissi kotii

olan katilimcilarin SRAISIO’nin algilanan ciddiyet ve fiziksel yarar alt boyutlari ve toplam
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puanlarinin orta olan katilimcilara gdére anlamli olarak yiliksek oldugu soylenebilir.
Katilimcilarin aile gelir durumu hissi ile SRAISIO nin algilanan engeller (X?(2,513)= 1.66,
p>.05), psikosoyal yarar (X?(2,513)= 3.92, p>.05) ve 6z etkilik (X?(2,513)= 5.27, p>.05) alt

boyutlar1 arasinda anlamli fark tespit edilmemistir.

Tablo 4.13: Egitim diizeyi degiskenine gore FAKO Kruskal Wallis H testi sonuglari

Sira

Degisken Egitim Diizeyi N sd X? P
Ortalamasi
Ilkokul 30 251.07
. Ortaokul 38 279.16
FAKAO ) 3 1.91 591
Lise 137 245.67
Lisans ve Uzeri 308 259.88

Tablo 4.13: incelendiginde, katilimcilarin egitim diizeyi ile fiziksel aktivitelerden keyif alma
diizeyi arasinda anlaml fark olmadigini gériillmektedir (X?(3,513)= 1.91, p>.05).
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Tablo 4.14: Egitim diizeyi degiskenine gore SRAISIO Kruskal Wallis H testi sonuglart

.. e .. Sira ) Dunn
Degisken Egitim Diizeyi N Ortalamasi sd X p Bonferroni
flkokul(a) 30 225.13
Algilanan Ortaokul(b) 38 280.28 *
. . >
Ciddiyet Lise(c) 137 226.53 3 | 1132 1 .010 d>c
Lisans ve Gzeri(d) | 308 270.79
Ilkokul(a) 30 226.42
Algilanan Ortaokul(b) 38 295.59
Engeller Lise(c) 137 268.61 3 >45 141
Lisans ve Uzeri(d) | 308 250.06
[lkokul(a) 30 237.58
Fiziksel Ortaokul(b) 38 255.57 *
Yarar Lise(c) 137 229.89 8| 816 | 043 d>c
Lisans ve uzeri(d) | 308 271.13
Ilkokul(a) 30 256.18
Psikosoyal Ortaokul(b) 38 292.41
Yarar Lise(c) 137 256.95 3 245 483
Lisans ve Gzeri(d) | 308 252.74
Ilkokul(a) 30 300.25
Oz Ortaokul(b) 38 281.29 N
Etkilik Lise(c) 137 274.35 3| 8b4 | .04 a>d
Lisans ve Uzeri(d) | 308 242.07
Ilkokul(a) 30 251.68
o Ortaokul(b) 38 289.54
SRAISIO Lise(0) 137 oe7£3 3 | 206 | 558
Lisans ve Uzeri(d) | 308 253.27
*p<0.05

Tablo 4.14 incelendiginde, katilimcilarin egitim diizeyi ile SRAISIO nin algilanan ciddiyet
(X?(3,513)= 11.32, p<.05), fiziksel yarar (X?(3,513)= 8.16, p<.05) ve 0z etkilik (X?(3,513)=
8.64, p<.05) alt boyutlar1 arasinda anlamli fark oldugu goriilmektedir. Dunn Bonferroni Testi

sonuglarina gére bu anlaml farklarin kaynagi algilanan ciddiyet ve fiziksel yarar alt

boyutlarinda lisans ve iizeri ve lise mezunu katilimcilar arasindaki, 6z etkilik alt boyutunda

ilkokul ve lisans ve izeri mezunu katilimcilar arasindaki farktir. Bagka bir deyisle, lisans ve

lizeri mezunu olan katilimcilarn SRAISIO’nin algilanan ciddiyet ve fiziksel yarar alt

boyutlar1 puanlarinin lise mezunu olan katilimcilara gore anlamli olarak yiiksek oldugu ve

ilkokul mezunu katilimeilarin SRAISIO nin 6z etkilik alt boyutundaki puanlarmnin lisans ve

Uzeri mezunu olan katilmcilara gore anlamli olarak yiiksek oldugu sdylenebilir.
Katilimcilarin egitim diizeyi ile SRAISIO nin algilanan engeller (X?(3,513)= 5.45, p>.05),
psikosoyal yarar (X?(3,513)= 2.45, p>.05) alt boyutlar1 ve toplam puan1 (X?(3,513)= 2.06,
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p>.05) arasinda anlamli fark tespit edilmemistir.

Tablo 4.15: Giinliik serbest zaman degiskenine gére FAKO Korelasyon testi sonuglari

Degisken FAKAO

Gunluk Serbest Zaman

.098 .027*

*p<0.05

Tablo 4.15 incelendiginde, katilimcilarin giinliik serbest zamani ile fiziksel aktivitelerden

keyif alma diizeyi arasinda pozitif yonli ve diisiik diizeyde anlamli iliski oldugu

gorulmektedir (r=.098, p<.05).

Tablo 4.16: Giinliik serbest zaman degiskenine gore SRAISIO Korelasyon testi sonuglar

Algilanan | Algilanan Fiziksel ] . N s
Degisken o Psikosoyal Yarar | Oz Etkilik | SRAISIO
Ciddiyet | Engeller Yarar

Gunluk r P r p r p r p r p r p
Serbest

046 | 297 | -.065 | .143 | .001 982 -.010 819 -024 | 582 | -.030 | .491
Zaman

Tablo 4.16 incelendiginde, katilimcilarin giinliik serbest zamani ile SRAISIO nin algilanan
ciddiyet (r=.046, p>.05), algilanan engeller (r=-.065, p>.05), fiziksel yarar (r=.001, p>.05),
psikososyal yarar (r=-.010, p>.05), 6z etkilik (r=-.024, p>.05) alt boyutlar1 ve toplam puani

(r=-.030, p>.05) arasinda anlamli iliski olmadig1 goriilmektedir.

Tablo 4.17: Spor niteliginde degerlendirilecek rekreasyonel etkinliklere katilma degiskenine
gére FAKO Mann Whitney U testi sonuglar

Katilma Sira Sira

Degisken N U P
Durum Ortalamasi Toplami
3} Evet 450 261.72 117774
FAKAO 12051 .048*
Hay1r 63 223.29 14067

*p<0.05

Tablo 4.17 incelendiginde, katilimcilarin spor niteliginde degerlendirilecek rekreasyonel

etkinliklere katilma durumu ile fiziksel aktivitelerden keyif alma diizeyi arasinda anlamli
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fark oldugu goriilmektedir (U=12051, p<.05). Tespit edilen bu anlamli fark, spor niteliginde

degerlendirilecek rekreasyonel etkinliklere katilan katilimcilarin lehinedir.

Tablo 4.18: Spor niteliginde degerlendirilecek rekreasyonel etkinliklere katilma degiskenine
gore SRAISIO Mann Whitney U testi sonuglari

Katilma Sira

Degisken N Sira Toplam U p
Durumu Ortalamasi
Algilanan Evet 450 265.19 119336
o 10489 .001*
Ciddiyet Hay1r 63 198.49 12505
Algilanan Evet 450 258.42 116288.5
13536.5 .559
Engeller Hayir 63 246.87 15552.5
Fiziksel Evet 450 261.76 117793.5
12031.5 .048*
Yarar Hayir 63 222.98 14047.5
Psikosoyal Evet 450 262.25 118013.5
11811.5 .031*
Yarar Hayir 63 219.48 13827.5
Oz Evet 450 263.36 118510
N 11315 .009*
Etkilik Hayir 63 211.60 13331
C Evet 450 263.86 118738.5
SRAISIO 11086.5 .005*
Hayir 63 207.98 13102.5

*p<0.05

Tablo 4.18 incelendiginde, katilimcilarin spor niteliginde degerlendirilecek rekreasyonel
etkinliklere katilma durumu ile SRAISIO’nin algilanan ciddiyet (U=10489, p<.05), fiziksel
yarar (U=12031.5, p<.05), psikosoyal yarar (U=11811.5, p<.05), 6z etkilik (U=11315, p.05)
alt boyutlar1 ve toplam puami (U=11086.5 p<.05) arasinda anlamli fark oldugu
goriilmektedir. Tespit edilen bu anlamli farklar, spor niteliginde degerlendirilecek
rekreasyonel etkinliklere katilan katilimcilarin lehinedir. Katilimcilarin spor niteliginde
degerlendirilecek rekreasyonel etkinliklere katilma durumu ile SRAISIO’nin algilanan
engeller (U=13536.5, p>.05) alt boyutu arasinda anlamli fark bulunmamustir.

Tablo 4.19: Kadnlar lokaline katilim siireleri degiskenine gére FAKO Korelasyon testi

sonuglari
Degisken FAKAO
r P
Katilim Siiresi
.016 126
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*p<0.05

Tablo 4.19 incelendiginde, katilimcilarin kadinlar lokaline katilim siireleri ile fiziksel

aktivitelerden keyif alma diizeyi arasinda anlamli iliski olmadigi goriilmektedir (r=.016,
p>.05).

Tablo 4.20: Kadinlar lokaline katilim siireleri degiskenine gére SRAISIO Korelasyon testi

sonugclari
Algilanan | Algilanan Fiziksel Psikosoyal | . - e
Degisken o Oz Etkilik SRAISIO
Ciddiyet Engeller Yarar Yarar
Katihim r p r p r p r p r p r p
Suresi 106 | .016* | .061 | .168 | .130 | .003* | .214 | .000* | .064 | .148 | .167 | .000*

*p<0.05

Tablo 4.20 incelendiginde, katilimcilarm kadimlar lokaline katilim siireleri ile SRAISIO nin
algilanan ciddiyet (r=.106, p<.05), fiziksel yarar (r=.130, p<.05), psikososyal yarar (r=.214,
p<.05) alt boyutlar1 ve toplam puani (r=.167, p<.05) arasinda pozitif yonlii ve diisiik diizeyde
anlamli iliski oldugu goriilmektedir. Bu durumda katilimcilarin, kadmnlar lokaline katilim
stireleri arttikga algilanan ciddiyet, fiziksel yarar, psikososyal yarar ile iliskili ve genel
anlamda sportif rekreasyonel aktivitelere iligkin saglik inancinin arttig1 soylenebilir.
Katilimcilarin kadimlar lokaline katilim siireleri ile SRAISIO nin algilanan engeller (r=.061,

p>.05) ve 0z etkilik (r=.064, p>.05) alt boyutlar1 arasinda anlamli iliski yoktur.

Tablo 4.21: Herhangi bir spor bransi ile ugragsma degiskenine gére FAKO Mann Whitney
U testi sonuglari

Ugrasma Sira Sira
Degisken N U P
Durumu Ortalamast  Toplam
; Evet 189 256.04 48391.5
FAKAO 30436.5 .908
Hay1r 324 257.56 83449.5

Tablo 4.21 incelendiginde, katilimcilarin herhangi bir spor bransi ile ugrasma durumu ile

fiziksel aktivitelerden keyif alma diizeyi arasinda anlamli fark olmadigi goriilmektedir
(U=30436.5, p>.05).
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Tablo 4.22: Herhangi bir spor branst ile ugrasma degiskenine gore SRAISIO Mann Whitney
U testi sonuglari

Ugrasma Sira Sira
Degisken N U P
Durumu Ortalamas1  Toplam
Algilanan Evet 189 258.09 48779
o 30412 .896
Ciddiyet Hay1r 324 256.36 83062
Algilanan Evet 189 263.08 49723
29468 474
Engeller Hayir 324 253.45 82118
Evet 189 269.62 50958
Fiziksel Yarar 28233 134
Hay1r 324 249.64 80883
) Evet 189 273.01 51598
Psikosoyal Yarar 27593 .060
Hay1r 324 247.66 80243
. . Evet 189 271.93 51395
Oz Etkilik 27796 .080
Hay1r 324 248.29 80446
C Evet 189 272.62 51524.5
SRAISIO 27666.5 .068

Hayir 324 247.89 80316.5

Tablo 4.22 incelendiginde, katilimcilarin herhangi bir spor bransi ile ugrasma durumu ile
SRAISIO’nin algilanan ciddiyet (U=30412, p>.05), algilanan engeller (U=29468, p>.05),
fiziksel yarar (U=28233, p>.05), psikosoyal yarar (U=27593, p>.05), 0z etkilik (U=27796,
p>.05) alt boyutlar1 ve toplam puani1 (U=27666.5, p>.05) arasinda anlamli fark olmadigi
gorulmektedir.

Tablo 4.23: Kadmlar lokaline katilim beklentilerini karsilama degiskenine gore FAKO
Mann Whitney U testi sonuclari

Beklenti
Sira
Degisken Karsilama N Sira Toplam U p
Ortalamasi
Durumu
. Evet 441 262.77 115880.5
FAKAO 13332.5 .025*
Hay1r 72 221.67 15960.5

*p<0.05

Tablo 4.23 incelendiginde, katilimcilarin katildigi kadinlar lokalinin beklentilerini karsilama
durumu ile fiziksel aktivitelerden keyif alma diizeyi arasinda anlamli fark oldugu

gorulmektedir (U=13332.5, p<.05). Tespit edilen bu anlamli fark, beklentileri karsilanan
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katilimcilarin lehinedir.

Tablo 4.24: Kadinlar lokaline katilim beklentilerini karsilama degiskenine gére SRAISIO
Mann Whitney U testi sonuglari

Beklenti
Sira Sira
Degisken Karsilama N U P
Ortalamas1 Toplamm
Durumu
Algilanan Evet 441 263.80 116336
o 12877 .008*
Ciddiyet Hayir 72 215.35 15505
Algilanan Evet 441 256.17 112973
15512 753
Engeller Hay1r 72 262.06 18868
Fiziksel Evet 441 260.67 114955.5
14257.5 158
Yarar Hay1r 72 234.52 16885.5
Psikosoyal Evet 441 259.27 114338
14875 .388
Yarar Hayir 72 243.10 17503
Oz Evet 441 257.55 113580
. 15633 .834
Etkilik Hayir 72 253.63 18261
. Evet 441 260.07 114690.5
SRAISIO 14522.5 246

Hay1r 72 238.20 17150.5

*p<0.05

Tablo 4.24 incelendiginde, katilimcilarin katildig1 kadinlar lokalinin beklentilerini kargilama
durumu ile SRAISIO nin algilanan ciddiyet (U=12877, p<.05) alt boyutu arasinda anlamli
fark oldugu goriilmektedir. Tespit edilen bu anlamli fark, beklentileri karsilanan
katilimcilarin lehinedir. Katilimcilarin katildigi kadinlar lokalinin beklentilerini kargilama
durumu ile SRAISIO’ nin algilanan engeller (U=15512, p>.05), fiziksel yarar (U=14257.5,
p>.05), psikosoyal yarar (U=14875, p>.05), 0z etkilik (U=15633, p>.05) alt boyutlar1 ve
toplam puan1 (U=14522.5, p>.05) arasinda anlaml1 fark yoktur.

Tablo 4.25: Herhangi bir meslekte ¢aligma degiskenine gére FAKO Mann Whitney U testi

sonuglari
Calisma Sira Sira
Degisken N U p
Durumu Ortalamasi Toplam
. Evet 171 256.21 43811.5
FAKAO 29105.5 .930
Hay1r 342 257.40 88029.5
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Tablo 4.25 incelendiginde, katilimeilarin herhangi bir meslekte calisma durumu ile fiziksel
aktivitelerden keyif alma diizeyi arasinda anlamli fark olmadigi gortilmektedir

(U=29105.5,p>.05).

Tablo 4.26: Herhangi bir meslekte ¢alisma degiskenine gére SRAISIO Mann Whitney U
testi sonuglari

Cahisma Sira Sira
Degisken N U P

Durumu Ortalamas1 Toplam

Algilanan Evet 171 269.39 46065
o 27123 170

Ciddiyet Hay1r 342 250.81 85776

Algilanan Evet 171 259.21 44324.5
28863.5 810

Engeller Hay1r 342 255.90 87516.5

Fiziksel Evet 171 283.32 48448
24740 .004*

Yarar Hay1r 342 243.84 83393

Psikosoyal Evet 171 249.13 42601.5
27895.5 392

Yarar Hay1r 342 260.93 89239.5

Oz Evet 171 245.74 42022
N 27316 222

Etkilik Hay1r 342 262.63 89819

C Evet 171 258.35 44177
SRAISIO 29011 .884

Hay1r 342 256.33 87664

*p<0.05

Tablo 4.26 incelendiginde, herhangi bir meslekte calisma durumu ile SRAISIO nin fiziksel
yararlar (U=24740, p<.05) alt boyutu arasinda anlamli fark oldugu goériilmektedir. Tespit
edilen bu anlamli fark, herhangi bir meslekte ¢alisan katilimcilarin lehinedir. Katilimcilarin
herhangi bir meslekte ¢aligma durumu ile SRAISIO’nin algilanan ciddiyet (U=27123,
p>.05), algilanan engeller (U=28863.5, p>.05), psikosoyal yarar (U=27895.5, p>.05), 6z
etkilik (U=27316, p>.05) alt boyutlar1 ve toplam puani1 (U=29011, p>.05) arasinda anlamli
fark yoktur.

43



Tablo 4.27: FAKO diizeyine gore SRAISIO Korelasyon testi sonuglari

Algilanan | Algilanan Fiziksel Psikosoyal | . - e
Degisken o Oz Etkilik | SRAISIO
Ciddiyet Engeller Yarar Yarar

p r p r p r p r p r p
437 | .000* | .053 | .233 | .296 | .000* | .350 | .000* | .055 | .210 | .303 | .000*

FAKAO

*p<0.05

Tablo 4.27 incelendiginde, katilimcilarin fiziksel aktivitelerden keyif alma diizeyi ile
SRAISIO’nin algilanan ciddiyet (r=.437, p<.05), psikosoyal yarar (r=.350, p<.05) alt
boyutlar1 ve toplam puani (r=.303, p<.05) arasinda orta diizeyde; fiziksel yarar (r=.296,
p<.05) alt boyutu arasinda diisiik diizeyde, pozitif yonlii anlamli iliski oldugu goriilmektedir.
Buna gore, katilimcilarin fiziksel aktivitelerden keyif alma diizeyi arttik¢a, algilanan
ciddiyet psikosoyal yarar, fiziksel yararla iligkili ve genel anlamda sportif rekreasyonel
aktivitelere iligkin saglik inancinin arttig1 sdylenebilir. Katilimcilarin fiziksel aktivitelerden
keyif alma diizeyi ile SRAISIO nin algilanan engeller (r=.053, p>.05) ve 6z etkilik (r=.055,
p>.05) alt boyutlar1 arasinda anlaml iligki yoktur.
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu calismanin amaci, kadinlar lokali katilimecilarina yonelik, sportif rekreasyonel
aktivitelere iliskin saglik inanci ve fiziksel aktivitelerden keyif alma arasindaki iliskinin

incelenmesidir.

Aragtirmada katilimcilarin yas degiskeni ile SRAISIO arasindaki korelasyon analizi
sonucunda, istatiksel olarak anlamli iligki tespit edilmistir. Literatiir incelendiginde, elde
edilen bulgularin arastirma sonucuyla paralel oldugu gorilmektedir. Karagiizel (2019)
yapmis oldugu ¢alismada, yas degiskeni ile SRAISIO arasinda anlamli bir fark oldugu
bulunmustur. Benzer sekilde Ertizin (2013) tarafindan kadinlar {izerinde yaptigi
arastirmada, yas degiskeni ile SRAISIO arasinda anlamli fark bulunmustur. Demir (2024)
tarafindan yapilan arastirmada, benzer sekilde yas degiskeni ile SRAISIO alt boyut puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark oldugu bulunmustur. Demir (2024) galismasi
incelendiginde 0z etklilik alt boyutunda anlamli bir farklilik goriiliirken ¢alismamizda,
psikososyal yaral alt boyutunda anlamli fark goriilmiistiir. Calisma sonucuyla farkli olarak
Kaya (2024) akademisyenler iizerinde yaptigi arastirmada yas degiskeni ile SRAISIO
arasinda anlamli fark bulunmamustir. Literatiirde yer alan bu sonuglarin farkliliklarinin
sebebi, 6rneklem gruplarinin benzer ve farkli yasam tarzlarina sahip olmalar1 ya da farkli
kiiltiir ve yapilarda olmalar1 gosterilebilir. Buna gore yapilan ¢alismalar degerlendirildiginde
ve literatiir incelendiginde yas degiskeni ile SRAISIO arasindaki iliski farkliliklarinin
temelinde, katilimeilarin saglikla ilgili risk algilari, korunma stratejileri ve egzersize katilim
motivasyonlarinin yasa bagli olarak degismesi diisiiniilebilir. Bu dogrultuda katilimcilarin

yas1 arttikga sportif rekreasyonel aktivitelere iliskin saglik inancinin da arttig1 sdylenilebilir.

Arastirmada katilimeilarin yas degiskeni ile FAKO arasindaki korelasyon analiz sonuglar
incelendiginde istatiksel olarak anlaml iliski tespit edilmemistir. Literatiir incelendiginde,
elde edilen bulgularin arastirma sonucuyla paralel oldugu goriilmektedir. Buna 6rnek olarak
Fidel (2024) yapmis oldugu c¢alismada yas ile fiziksel aktiviteden keyif alma arasinda
anlamli bir iliski bulunmamustir. Benzer sekilde Greule (2023) yapmis oldugu calismada yas
ile fiziksel aktiviteden keyif alma arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir. Calisma
sonucuyla farkli olarak Antunes vd. (2024) ortaokul ve lise 6grencileri tizerinde yapmis
oldugu calismada yas arttikca fiziksel aktivitelerden alinan keyfin azaldigi goriilmistiir.

Arastirmalar dogrultsunda bireylerin fiziksel aktivitelerden keyif alma diizeyinde yasin
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belirleyici bir rol oynamadig1 diisliniilebilir. Yani yas arttikca ya da azaldikga fiziksel
aktivitelerden keyif alma tzerinde dogrudan bir iligski bulunmadig1 s6ylenebilir.

Arastirmada katilimcilarin medeni durum degiskeni ile SRAISIO alt boyutlar1 arasinda
anlamli bir fark tespit edilmemistir. Bu analiz sonucuyla benzerlik gosteren Dagli (2019)
beden egitimi ve spor yliksekokulu mezunlari iizerinde yapmis oldugu ¢alismasinda, medeni
durumlan ile saglik inanci alt boyutlar1 aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin
olmadig1 gozlemlenmistir. Yilgin (2019) yapmis oldugu arastirmada ise SRAISIO ve
medeni durum degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilememistir.
Benzer sekilde Kaya (2024) yapmis oldugu ¢alismasinda medeni durumlari ile saglik inanct
alt boyutlar1 aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin olmadigi gézlemlenmistir.
Ancak benzer bulgularin yan1 sira, literatiirde aksi yonde bulgulara da rastlanmistir. Buna
ornek olarak Kayhan ve Ustiin (2019) yapmus oldugu ¢alismada medeni durum degiskeni ile
SRAISIO alt boyutlar1 arasinda evlilerin lehine anlamli bir fark tespit edilmistir. Bu
farkliligin sebebi olarak, evlililerin saglik sorumlugunun bekarlara gore daha yiiksek olmasi
diistiniilebilir. Genellikle, literatiir incelendiginde ¢alismayla paralellik gosteren arastirmalar
bulunmaktadir. Ancak literatiirde yer alan ¢alismalarin alt boyutlari incelendiginde benzerlik
ve farkliliklar bulunmaktadir. Kizil (2024) yapmis oldugu g¢alismada medeni durum
degiskeni ile algilanan engeller ve psikososyal yarar alt boyutlarinda medeni durum ile
SRAISIO anlamli iliski bulunurken; algilanan ciddiyet, fiziksel fayda ve oz etkilik alt
boyutlarinda anlamli fark bulunmamistir. Arastirma sonuclar1 incelendiginde, algilanan
engeller alt boyutunda evli bireylerde anlamli bir farklilik goriilmesi; evlilikle birlikte
tistlenilen sorumluluklarin sportif rekreasyonel aktivitelere ayrilan zamani kisitlamasiyla
iligskilendirilebilir. Psikososyal yarar alt boyutundaki farklilik ise evlilik yasaminda
karsilasilan zorluklarla basa ¢ikmada sportif rekreasyonel aktivitelerin psikolojik destek

sagladigi inancinin yiiksek olmasiyla agiklanabilir.

Arastirmada katilimcilarin medeni durum degiskeni ile fiziksel aktivitelerden keyif alma
diizeyi arasinda anlaml farklilik tespit edilmemistir. Bu analiz sonucuyla benzerlik gosteren
Mullen vd. (2011) yapmis oldugu c¢alismada medeni durum degiskeni ile fiziksel
aktivitelerden keyif alma diizeyi arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmistiir. Ancak
paralel bulgularin yani sira, literatiirde aksi yonde bulgulara da rastlanmistir. Klompstra vd.
(2022) yapmis oldugu ¢alismada medeni durum degiskeni ile fiziksel aktivitelerden keyif

alma diizeyi arasinda anlamli bir fark goriildiigii tespit edilmistir. Bu farkliligin sebebi
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olarak, medeni durumun sosyal roller ve kiiltiirel normlar ¢ergevesinde farkli algilanmast,
kadinlarin fiziksel aktivitelerden keyif alma diizeyini dolayl olarak etkiledigi diisiiniilebilir.
Literatirde yer alan sonuglara gére medeni durum ile fiziksel aktivitelerden keyif alma
arasinda anlamli bir fark bulunmamasi, fiziksel aktivitelerden alinan keyfin bireyin medeni
durumundan bagimsiz olarak sekillenebilecegi diisiintilebilir. Fiziksel aktivitelere katilim ve
bundan alinan keyif daha ¢ok bireyin kisisel ilgi alanlari, saglik durumu, yasam tarzi ve
sosyal cevresi gibi faktorlere bagli olabilir. Bundan dolay1 bireyin evli ya da bekar olmasi
tek basina fiziksel aktiviteye yonelik tutumunu degistirmemesi, bu tiir aktivitelerin bireysel

tercihlere ve aligkanliklara bagl oldugunu gosterebilir.

Arastirmada, katilimcilarin gelir durumu degiskenine gore sportif rekreasyonel aktivitelere
iliskin saglik inanci alg1 diizeylerinde anlamli diizeyde iligski bulunmustur. Calisma sonucuna
benzer olarak, Kizil (2024) sosyal yasam merkezinden hizmet alan bireyler {izerinde yapmis
oldugu caligmada gelir durumu degiskenine gore sportif rekreasyonel aktivitelere iligkin
saglik inanci alg1 diizeylerinde anlamli diizeyde iliski bulunmustur. Calisma ile benzerlik
gosteren Ertiiziin (2013) kadinlar tizerinde yapmis oldugu ¢alismada ise birebir paralellik
gosteren sonuglar bulunmustur. Ertiiziin (2013) calismasinda; algilanan ciddiyet, algilanan
engeller, fiziksel yarar ve psikososyal yarar alt boyutlarinda anlamli diizeyde bir fark
bulunmazken 6z etkilik alt boyutunda anlamli fark bulunmustur. Bulunan bu farkliligin
sebebi, 0z etkilik alt boyutunda geliri diisiik olan kadinlarin 6z etkilik puanlarinin yiiksek
olmas1 ve gelir durumu diisiik olan kadinlarin sportif rekreasyonel aktivitelere katilarak
maddi durum yetersizliginden kaynakli sikintilardan uzaklagmak istemeleri ile agiklanabilir.
Literatlire incelendiginde, ¢alisma sonucundan farkli olarak, Cingdz vd. (2022) yapmis
oldugu calismada ise katilimcilarin gelir durumu degiskenine gore sportif rekreasyonel
aktivitelere iliskin saglik inanci alg1 diizeylerinde anlamli diizeyde bir iliski bulunmamastir.
Bu farkliligin sebebi, uzaktan egitim yoluyla egzersiz yapan kadin katilimeilar iizerinde
yapmis oldugu caligma sonucunda; uzaktan egitim programlarinin katilimcilara ayni
standartta ve kapsamda saglik bilgisi, egzersiz uygulamalart ve motivasyon kaynaklari
sundugu i¢in kadin katilimcilarin saglik inanglar lizerinde aylik gelir diizeyi etkisinin az

oldugu diistiniilebilir.

Aragtirmada, katilimcilarin gelir durumu degiskenine gore fiziksel aktivitelerden keyif alma
duzeyine incelendiginde anlamli iliski bulunmamistir. Bu ¢alismayla benzerlik gosteren

Kalik (2024) yapmis oldugu calismada, fiziksel aktivitelerden keyif alma dlzeyinin gelir
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durumuna gore anlamli diizeyde iliski olmadigi bulunmustur. Benzer sekilde Peker vd.
(2023) tniversite Ogrencileri iizerinde yapmis oldugu calismasinda paralellik gosteren
sonuglar goriilmistir. Aymi sekilde, Dereceli vd. (2023) calismasinda, gelir durumu
degiskenine gore fiziksel aktivitelerden keyif alma diizeyi incelendiginde anlamli iliski
bulunmamistir. Bu kapsamda literatiir incelendiginde; gelir durumu diisiik, orta ve yliksek
dizeyde olan bireylerin fiziksel aktiviteden benzer duzeyde keyif aldiklart séylenebilir.
Dolayisiyla ekonomik farkliliklarin fiziksel aktivitelerden keyif alma tizerinde belirleyici bir

faktor olmadigi sdylenebilir.

Arastirmada, katilimecilarin gelir durumu hissi degiskenine gore sportif rekreasyonel
aktivitelere iliskin saglik inanci alg1 diizeylerinde anlamli farklilik bulunmustur. Bulunan
anlamli farklilasma algilanan engeller ve fiziksel yarar alt boyutlar1 toplam puanlarinda
tespit edilmistir. Arastirma sonucuyla benzer olarak Ertiizin (2013), sportif rekreasyonel
aktivitelere iliskin saglik inanci algi diizeyi ile kadinlarin gelir durumu hissi degiskeni
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. Ayn1 sekilde, Yilgin (2019)
calismasinda, gelir durumu hissi degiskenine gore sportif rekreasyonel aktivitelere iliskin
saglik inanc1 alg1 diizeylerinde anlamli farklilik bulunmugstur. Arastirma ile farkli sonuca
ulasan Dagli (2019) yaptig1 ¢alisma sonucuna gore gelir durumu hissi ile algilanan ciddiyet,
algilanan engel, psikososyal yarar, fiziksel yarar ve 6z etkilik alt boyutlar1 ile sportif
rekreasyonel aktivitelere iliskin saglik inanci diizeyi arasinda istatistiksel agidan anlaml bir
farkliligin olmadig1 gorilmistiir. Bu farkliligin nedeni olarak gelir hissi, bireyin yasadigi
cevre ve sosyal destek mekanizmalarindan etkilenmis olabilecegi diisiiniilebilir. Aym
zamanda gelir durumu hissi, ekonomik durumu yansitmaktan ziyade; bireyin kendisini nasil
hissettigiyle ilgilendiginden, saglik inanci iizerindeki etkileri degiskenlik gdsterebilir.
Literatiirde yer alan caligmalarin sonuglart incelendiginde, bireylerin gelir durumlarina
iliskin algilarinin saglik inanglar1 ve fiziksel aktiviteye bakis agilari lizerinde psikolojik ve
sosyokdltiirel etkiler yarattigi diistiniilebilir. Gelir durumunu olumlu algilayan bireyler,
sagliklarimi koruma ve gelistirme konusunda daha bilingli ve motive olabilirken, gelir
durumu hakkinda olumsuz bir algiya sahip olanlar saglikla ilgili aktivitelere katilimi ikinci
plana atma egiliminde olabilirler. Bu nedenle, bireylerin maddi durumlarindan ¢ok bunu

nasil algiladiklar1 ve hissettikleri saglik inan¢larinda farkliliklara yol agmais olabilir.

Aragtirmada, katilimcilarm gocuk sayis1 ile SRAISIO alt boyutlarinda algilanan engeller,

psikososyal yarar alt boyutlar1 arasinda anlamli fark oldugu goriilmektedir. Literatur
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incelendiginde, calisma sonucuyla parallelik gosteren Ertliziin (2013) yapmis oldugu
calismada SRAISIO alt boyutlarinda algilanan engeller, psikososyal yarar alt boyutlar:
arasinda anlamli fark oldugu goriilmektedir. Calismalarin sonuglar1 incelendiginde bu
anlaml farklarin kaynagi, ¢ocugu olan katilimcilarin ¢ocugu olmayan katilimcilara gore
algilanan engeller ve psikosoyal yarar alt boyutlari toplam puanlarinin anlamli olarak yiiksek
oldugu sdylenebilir. Bu baglamda ¢ocugu olan katilimcilarin algilanan engeller olarak
sportif rekreasyon aktivitelere katilirken sakatliktan korkmalari, saglik problemlerinden ve
ruhsal durumlarindan etkilendiklerine inandiklar1 diistiniilebilir. Cocugu olan katilimcilarin
psikososyal yarar beklentilerinin fazla olmasi ise ¢ocuk bakimina yonelik sorumluluklari ve

toplumsal rol beklentileri gibi faktorlerle agiklanabilir.

Arastirmada, katilimcilarin gocuk sayist degiskeni ile fiziksel aktivitelerden keyif alma
diizeyleri arasinda anlamli fark olmadigini goriilmektedir Bu durum, fiziksel aktivitelerden
keyif almanin; bireysel tercihler, kisisel ilgi alanlar1 ve motivasyon gibi faktorlere daha fazla
bagli oldugunu, ¢ocuk sayisinin bu baglamda belirleyici bir degisken olmadigini1 gésteriyor,
diyebiliriz. Ayrica ¢ocuk sayisinin fiziksel aktivitelere katilim siiresini veya yogunlugunu
etkileyebilecegi diistiniilse de keyif alma diizeyini dogrudan etkilemedigi diistiniilebilir. Bu
arastirmalar dogrultusunda fiziksel aktivitelerden keyif almanin; bireylerin yasam tarzi,
sosyal destek dlizeyi veya serbest zaman yonetimi gibi diger degiskenlerle daha yakindan
iligkili olabilecegini diisiindiirmektedir. Bu yizden fiziksel aktivitelerden keyif almayi
artirmaya yonelik stratejilerin ¢ocuk sayist gibi demografik 6zelliklerden ziyade bireysel

motivasyon ve sosyal ¢evre faktorlerine odaklanmasi gerektigi diisiiniilebilir.

Arastirmada, katilimeilarin egitim diizeyi degiskenine gore sportif rekreasyonel aktivitelere
iliskin saglik inanc1 alg1 diizeylerinde anlamli fark bulunmustur. Arastirma sonucuyla benzer
olarak Kizil (2024) yapmis oldugu g¢alismasinda, sportif rekreasyonel aktivitelere iligskin
saglik inancit algi diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmiistiir.
Calismalarin sonuglari incelendiginde; 0z etkilik alt boyutunda lise ve alt1 gruplarda anlaml
farkliligin ¢ikmasi, sporsal aktivitilerde yeterliliklerinin yiiksek oldugu; boylece sagliga olan
inanglarinin da ytliksek olmasi olarak aciklanabilir. Benzer olarak Karagiizel (2019) yapmus
oldugu c¢alismada, egitim diizeyi degiskenine gore sportif rekreasyonel aktivitelere iliskin
saglik inanci algi diizeylerinde anlamli farklilasma bulunmustur. Ding vd. (2024) yapmis
oldugu ¢aligmada ise, egitim diizeyi degiskenine gore sportif rekreasyonel aktivitelere iliskin

saglik inanci algi diizeylerinde anlamli fark bulunmustur. Literatiir incelendiginde, calisma
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sonucundan farkli olarak Khodaveisi vd. (2021) akademisyenler {iizerinde yaptigi
calismasinda aksi yonde sonuglar goriilmiistiir. Bu farkliligin sebebi olarak; akademisyelerin
genel olarak benzer egitim diizeyine, bilgi birikimine ve saglik bilincine sahip olmasindan
kaynaklandig: diistintilebilir. Literatiirde yer alan sonuglar incelendiginde, egitim diizeyinin
bireylerin saglik algis1 ve fiziksel aktiviteye katilim motivasyonlar1 {izerindeki etkisini
destekledigi sOylenebilir. Ayrica egitim seviyesi yiikseldik¢e saglik bilinci, fiziksel
aktivitenin faydalarina yonelik farkindalik ve bilimsel bilgiye erisim artmakta, bu da sportif
rekreasyonel aktivitelere iliskin saglik inancinin daha fazla olmasina katki sagladigi

diisiiniilebilir.

Aragtirmada, katilimcilarin egitim diizeyi degiskenine gore fiziksel aktivitelerden keyif alma
diizeyi arasinda anlamli fark olmadig1 goriilmektedir. Literatiir incelendiginde, elde edilen
bulgularin arastirma sonucuyla paralel oldugu goriilmektedir. Klompstra vd. (2022) yapmis
oldugu ¢alisma sonucunda, egitim diizeyi degiskenine gore fiziksel aktivitelerden keyif alma
diizeyi arasinda anlamli fark olmadig1 goriilmiistiir. Bu baglamda fiziksel aktivitelerden
alinan keyfin egitim dlizeyinden ziyade; bireysel ilgi, motivasyon ve yasam tarzi gibi

faktorlerden etkilendigi sdylenebilir.

Arastirmada, katilimeilarin giinliik serbest zaman degiskenine gore sportif rekreasyonel
aktivitelere iliskin saglik inanci alg1 diizeylerinde anlamli farklilhik bulunmamistir. Bu
calismayla paralellik gosteren Dagli (2019) yapmis oldugu ¢aligmada ise saglik inanc alt
boyutlarinin giinliik serbest zaman degiskeni ile saglik inanci alt boyutlar1 arasinda anlami
bir farkin olmadig1 goriilmistiir. Literatiir incelendiginde, bireylerin gunliik serbest zaman
sliresine gore sportif rekreasyonel aktivitelere iliskin saglik inanci algi diizeylerinde
farkliligin olmamasi, bireylerin saglik inanglarinin serbest zaman siiresi veya gesitliliginden
ziyade diger sosyokultlrel, ekonomik veya psikolojik etmenler ile sekillenebilecegi

diistiniilebilir.

Arastirmada, katilimcilarin giinliik serbest zaman degiskenine gore fiziksel aktivitelerden
keyif alma diizeyi arasinda pozitif yonlii anlaml iliski oldugu goriilmektedir. Caligmayla
benzer sekilde, Kalik (2024) yapmis oldugu arastirmasinda, gunlik serbest zaman
degiskenine gore fiziksel aktivitelerden keyif alma diizeyi arasinda anlamli farklilik

bulunmustur. Bu kapsamda gunliik serbest zamanin fazla olmasi, bireylerin fiziksel
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aktivitelere daha fazla vakit ayirmalart ve dolayli olarak bu siiregten keyif alma diizeyinde

anlaml1 diizeyde artis oldugu sdylenebilir.

Aragtirmada, katilimcilarin spor niteliginde degerlendirilecek rekreasyonel etkinliklere
katilma durumu ile sportif rekreasyonel aktivitelere iliskin saglik inanci algi diizeylerinde
anlamli farklilik bulunustur. Elde edilen bu anlamli farklar, spor niteliginde
degerlendirilecek rekreasyonel etkinliklere katilan katilimcilarin lehinedir. Arastirma
sonucuyla benzer olarak Ertizin (2013) yapmis oldugu calismada spor niteliginde
degerlendirilecek rekreasyonel etkinliklere katilma durumu ile sportif rekreasyonel
aktivitelere iliskin saglik inanci algi diizeyinde anlamli iliskinin oldugu bulunmustur. Yapici
vd. (2023) tarafindan tiniversite 6grencileri lizerinde yapilan aragtirmasinda, ¢alismamizla
paralellik gosteren sonuglar bulunmustur. Benzer sekilde Cheng vd. (2023) tarafindan
yapilan calismada, spor niteliginde degerlendirilecek rekreasyonel etkinliklere katilma
durumu ile sportif rekreasyonel aktivitelere iliskin saglik inanci algi diizeylerinde anlamli
fark bulunmustur. Haase vd. (2004) yapmis oldugu ¢alismada ise ¢alismamizla benzerlik
gosteren sonuglar goriilmiistiir. Literatlirde yer alan c¢alisma sonuglarina gore spor
niteliginde degerlendirilecek rekreasyonel etkinliklere aktif katilimin saglik bilinci ve
inancini giiclendirebilecegini, sporun saglik tizerindeki faydalarina daha fazla inanmasini
sagladig: diisiiniilebilir. Ayrica diizenli olarak spor amagl rekreasyonel etkinliklere katilan
bireylerin fiziksel aktivitenin saglik {izerindeki olumlu etkilerini bizzat deneyimleyerek bu

konudaki farkindaliklarini arttirdig1 sdylenebilir.

Arastirmada, katilimeilarin spor niteliginde degerlendirilecek rekreasyonel etkinliklere
katilma durumu ile fiziksel aktivitelerden keyif alma diizeyi arasinda anlamli fark oldugu
gorilmektedir. Literatiir incelendiginde, ¢alisma sonucuyla benzerlik gosteren galismalar
goriilmiigtiir. Buna ornek olarak; Prochaska vd. (2003) yaptigi arastirmasinda paralellik
gosteren sonuclar goriilmiistiir. Benzer sekilde, Durmaz (2017) tarafindan yapilan ¢alismada
spor niteliginde degerlendirilecek rekreasyonel etkinliklere katilma durumu ile fiziksel
aktivitelerden keyif alma diizeyi arasinda anlamli fark oldugu goriilmiistiir. Diizenli olarak
spor niteliginde degerlendirilecek rekreasyonel etkinliklere katilan bireyler, fiziksel
aktivitenin hem fiziksel hem de psikolojik faydalarin1 daha fazla hissederek spordan keyif
alma diizeylerini arttirdig1r sOylenebilir. Ayrica aktif katilimin motivasyon ve deneyim

yoluyla keyif alma strecini arttirabilecegi diisiiniilebilir.
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Arastirmada, katilmcilarin kadinlar lokaline katilim siireleri degiskeni ile sportif
rekreasyonel aktivitelere iliskin saglik inanci alg1 diizeylerinde anlamli iliski bulunmustur.
Aragtirma sonucuyla benzer olarak Kizil (2024) yapmis oldugu calismada sportif
rekreasyonel aktivitelere iliskin saglik inanci algi diizeylerinde anlamli iliski bulunmustur.
Bu durumda katilimcilarin, kadinlar lokaline katilim siiresi arttikga algilanan ciddiyet,
fiziksel yarar, psikososyal yarar ile iligkili ve genel anlamda sportif rekreasyonel aktivitelere

iliskin saglik inancin1 gelistirdigi ve olumlu yonde ilerledigi sGylenebilir.

Arastirmada katilimcilarin  kadinlar lokaline katilim siireleri degiskeni ile fiziksel
aktivitelerden keyif alma diizeyi arasinda anlamli iliski olmadig1 goriilmektedir. Bu sonuca
gore fiziksel aktivitelerden keyif alma bireysel motivasyon, ilgi ve aligkanliklara bagh
oldugu, uzun sire bir merkeze devam etmek her zaman fiziksel aktiviteye duyulan ilgiyi
arttirmayacagi sonucuna ulagilabilir. Ayrica, kadinlarin lokali yalnizca spor amacgl degil
sosyal etkilesim, rahatlama veya farkli etkinliklere katilim gibi ¢esitli nedenlerle de tercih
edebildiklerini gbz Oniine alarak katilim siiresinin fiziksel aktivitelerden alinan keyfi direkt

etkilemedigi diistiniilebilir.

Arastirmada, Katilimcilarin spor bransiyla ugragsma degiskeninde sportif rekreasyonel
aktivitelere iligkin saglik inanci alg1 diizeylerinde anlamli farklilik bulunmamastir. Arastirma
sonucuyla benzer olarak Gokdag (2018) tarafindan gergeklestirilen ¢caligmada, spor bransiyla
ugrasma degiskenine gore anlamli bir farklilik goériilmemistir. Kizil (2024) tarafindan
yapilan arastirmada, ¢alismamizla paralellik gosteren sonuglar goriilmiistiir. Literatiirde yer
alan aragtirma sonugclar1 incelendiginde; spor bransina gore saglik inanci algisinda fark
bulunmamasi, saglik inancinin branstan ¢ok bireyin genel saglik bilinci ve spora bakis

acistyla sekillenebilecegi soylenebilir.

Aragtirmada, katilimcilarin herhangi bir spor bransi ile ugrasma durumu ile fiziksel
aktivitelerden keyif alma diizeyi arasinda anlamli fark olmadig1 goriilmektedir. Literatiir
incelendiginde aksine Kalik (2024) arastirmasinda spor bransi ile ugragsma durumu ile
fiziksel aktivitelerden keyif alma diizeyi arasinda anlamli fark oldugu gorilmektedir.
Literatiirde yer alan calismalar incelendiginde, katilimcilarin ilgilendigi spor bransinin

fiziksel aktivitelerden keyif alma ile dogrulan iliskili olmadig1 sylenebilir.
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Arastirmada, katilimcilarin kadinlar lokali katilimcilarinin sportif rekreasyonel aktivitelere
iliskin saglik inanci ile fiziksel aktivitelerden keyif alma diizeyleri arasinda anlamli bir iliski
oldugu gorilmiistiir. Buna gore, saglik inanci yliksek olan bireylerin fiziksel aktivitelere
yonelik daha olumlu bir tutum gelistirebilecegini ve bu durumun aktivitelerden alinan keyfi
etkileyebilecegini diisiindiirmektedir. Saglik inanci, bireylerin fiziksel aktiviteleri yalnizca
eglence veya serbest zaman degerlendirme araci olarak degil; ayn1 zamanda sagliklarini
koruma ve gelistirme agisindan bir firsat olarak gormelerine katki saglayabilir. Bu iliski,
fiziksel aktivitelerden alinan keyfin yalnizca bireysel tercihler ve sosyal etkilesimlerle degil;
saghik algis1 ve motivasyon gibi psikolojik faktorlerle de baglantili olabilecegini
gostermektedir. Ancak bu iliskinin farkli bireylerde ve kosullarda degiskenlik
gosterebilecegi goz onilinde bulundurulmalidir. Arastirma bulgulari, kadinlar lokallerinde
diizenlenen sportif rekreasyonel aktivitelerin, katilimcilarin saglik bilincini giiglendirme
potansiyeli tasiyabilecegini ve bu sayede fiziksel aktivitelerden alinan keyfi artirabilecegini
diistindiirmektedir. Saglik inancini desteklemeye yonelik egitim programlar1 ve farkindalik

caligmalari, bu tiir aktivitelerden elde edilen faydayi artirmada etkili bir yontem olabilir.
Sonug olarak; sportif rekreasyonel aktiviteler ile saglik inanci ve keyif alma arasindaki

iligkinin varlig1, bu tiir aktivitelerin bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik sagliklarina

katki saglayabilecegini gostermektedir.
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6. ONERILER

Bu aragtirmadan elde edilen bulgular dogrultusunda, kadinlar lokallerinde sportif
rekreasyonel aktivitelere katilimin artirilmasi, saglik inancinin giiglendirilmesi ve fiziksel

aktivitelerden keyif alinmasinin tesvik edilmesi i¢in su oneriler sunulabilir:

1. Kadinlara Ozel Spor Programlarinin Gelistirilmesi

Kadinlar lokallerinde diizenli sportif etkinliklerin gergeklestirilmesi, kadinlarin bu tiir
aktivitelere olan ilgisini artirabilir. Ozellikle kadinlarin saglik ihtiyaclarina ve fiziksel
yeterlilik dizeylerine uygun programlar hazirlanmalidir. Pilates, yoga, aerobik gibi

aktiviteler hem eglenceli hem de saglik acisindan faydali se¢enekler olabilir.

2. Saglik Inancim1 Artirmaya Yonelik Egitimler

Kadinlarin saglik bilincini artirmak amaciyla uzman egitmenler ve saglik profesyonelleri
tarafindan bilgilendirme seminerleri diizenlenmelidir. Bu seminerlerde fiziksel aktivitenin
fiziksel ve zihinsel saglik tizerindeki uzun vadeli etkileri bilimsel verilerle desteklenerek

aktarilmalidir.

3. Keyif Odakl1 Aktivitelerin Planlanmasi
Kadmlarm fiziksel aktivitelerden keyif almasini saglamak i¢in onlarin ilgi ve tercihlerine
uygun etkinlikler organize edilmelidir. Dans atolyeleri, doga yliriiyiisleri, takim oyunlar1 gibi

hem sosyal etkilesim hem de eglence saglayan aktiviteler bu kapsamda degerlendirilebilir.

4. Sosyal Destek Gruplarinin Olusgturulmasi

Kadinlarin sportif aktivitelere katilimini artirmak i¢in sosyal destek gruplari olusturulabilir.
Grup i¢indeki bireyler birbirlerini motive edebilir ve diizenli katilim saglanabilir. Ayrica,
kadinlarin kendilerini giivende ve rahat hissetmelerini saglayacak bir ortam olusturulmasi

onemlidir.

5. Erisim Kolaylig1 ve Altyapinin Giiglendirilmesi
Kadinlar lokallerine ulagimin kolaylastirilmasi, spor salonlarinin donaniminin artirilmasi ve
aktivitelerin Ucretsiz ya da disiik maliyetli olmasi, katilimi tesvik edebilir. Ayrica,

etkinliklerin zamanlamasinin kadinlarin giinliik programlarina uygun sekilde diizenlenmesi
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onemlidir.

6. Aile Katiliminin Tesvik Edilmesi
Kadinlarin aile bireyleriyle birlikte sportif aktivitelere katilabilece§i programlar
diizenlenebilir. Bu, aile i¢i destek mekanizmalarin1 giliglendirerek kadinlarin spor yapma

motivasyonunu artirabilir.

7. Psikolojik ve Sosyal Destek Hizmetleri
Kadinlarin fiziksel aktivitelerden keyif almasini artirmak ve saglik inancini giiclendirmek
i¢in psikolojik danmismanlik hizmetleri sunulabilir. Ozellikle 6zgiiven eksikligi veya saglikla

ilgili kaygilar yasayan kadinlar i¢in bu destekler faydali olacaktir.

8. Rekreasyonel Aktivitelerin Cesitlendirilmesi
Kadinlar lokallerinde diizenlenen sportif aktivitelerin yani sira sanatsal ve kiiltiirel
etkinlikler de organize edilmelidir. Bu tiir etkinlikler, kadinlarin sosyal baglarini

guclendirirken fiziksel aktiviteye katilimini da dolayli olarak artirabilir.

9. Arastirmalarin Genisletilmesi
Benzer arastirmalarin farkli bolgelerde, sosyoekonomik gruplarda ve yas araliklarinda
yapilmasi Onerilir. Bu sayede, kadinlarin sportif aktivitelere katilimini etkileyen faktorler

daha kapsamli bir sekilde analiz edilebilir.

10. isbirliklerinin Gelistirilmesi
Yerel yonetimler, sivil toplum kuruluglar1 ve 6zel sektor arasinda isbirlikleri gelistirilerek
kadinlara yonelik sportif faaliyetlerin yayginlastirilmasi saglanabilir. Ozellikle sponsor

destekli projelerle daha fazla kadinin bu etkinliklere erisimi miimkiin hale getirilebilir.

Bu 6neriler, kadinlarin sportif aktivitelere katilimini artirarak hem bireysel hem de toplumsal
saghik diizeyinin yiikselmesine katki saglayabilir. Ayni zamanda, kadinlarin fiziksel
aktivitelerden keyif alma diizeylerini artirarak yasam kalitesinin iyilestirilmesine destek

olacaktir.
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EKLER

EK 1: Kisisel bilgi formu.

1. Yasmiz?
2. Medeni durumunuz nedir?
( ) Evl ( ) Bekar
3. Cogunuz var mi1? Varsa belirtiniz?
() Yok ()1 ()2 ()3 ()4 velzeri

4. Ailenizin aylik gelir durumu nedir?

5. Aylik gelir durumunuzu nasil hissediyorsunuz?
() Kot ( )Orta ( ) lyi
6. Egitim durumunuz nedir?
( )Ilkokul ( )Ortaokul ( )Lise ( ) Lisans ve uzeri

7. Giunliik serbest zamaniniz kag saattir?

8. Spor niteliginde degerlendirilecek rekreasyonel etkinliklere katilim sagladiniz
mi1?

() Evet ( ) Hayir

9. Kadinlar lokaline ne kadar siiredir katilim saglamaktasiniz?

10. Herhangi bir spor bransi ile ugrastyor musunuz?
() Evet ( ) Haywr

11. Kadinlar lokaline katilmak beklentilerinizi karsiliyor mu?
() Evet ( ) Haywr

12. Herhangi bir meslekte ¢alistyor musunuz?

() Evet ( ) Haywr
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EK 2: Sportif Rekreasyonel Aktivitelere iliskin Saglik inanc1 Olgegi (SRAISIO)

SPORTIF REKREASYONEL AKTIiVITELERE iLiSKiN SAGLIK iNANC OLCEGI

El £ e | e
‘5 5 £ = c =
2 = S s 2 3
El E |z | 2|52
o s =] = =] E &
L3 = i = G 8
I M| - o p =
Sportif rekreasyonel aktivitelere katilim saglikli toplum agisindan
1 .. L 1 2 3 4 5
6nemlidir.
Sportif rekreasyonel aktivitelere katilmamda ruhsal durumum beni
2 . 1 2 3 4 5
etkiler.
3 Rekreasyon amagcl egzersiz yaptigimda kendimi daha zinde 1 2 3 4 5
hissederim.
Rekreasyon amagli egzersizin ruh saglhigima olumlu katkilari
4 N . 1 2 3 4 5
olduguna inanirim.
Rekreasyon amagli egzersiz yaptigim donemde sosyal ¢evremle
5 1. T o 1 2 3 4 5
iligkilerim daha iyi olur.
6 Sportif rekreasyonel aktivitelere katilmak i¢in isimden fedakarliklar 1 2 3 4 5
yaparim.
7 Rekreasyon amagli egzersiz yaptigimda uyku aliskanligim diizene 1 2 3 4 5
girer.
8 | Sportif rekreasyonel aktivitelere katilirken sakatlanmaktan korkarim. | 1 2 3 4 5
Rekreasyon amacl egzersiz yaptigimda serbestaltim sistemimin daha
9 . SR 1 2 3 4 5
diizenli calistigina inanirim.
Rekreasyon amagli egzersiz yaptigim donemde giinliik ugraglarimi
10 | 00 00 . 1 2 3 4 5
yuriutebilme becerim artar.
11 R_ekreatsyon amagli egzersiz yapilan giinlerde stresin azalmasi 6nemli 1 2 3 4 5
bir etkidir.
12 Sportif rekreasyonel aktivitelere katilmamda fiziksel saglik 1 2 3 4 5
problemlerim beni etkiler.
Sportif rekreasyonel aktivitelere katilmak viicudumun biitiin
13 . - - o 1 2 3 4 5
fonksiyonlari i¢in hayati neme sahiptir.
14 aﬁae:(reasyon amagcli egzersiz yaptigim donemde giinliik su tiiketimim 1 2 3 4 5
Sportif rekreasyonel aktivitelere katilmak igin aileme ayirdigim
15 " 1 2 3 4 5
zamandan fedakarliklar yaparim.
16 Rekreasyon amacl egzersizin fiziksel goriintimii olumlu etkiledigine 1 2 3 4 5
inanirim.
Sportif rekreasyonel aktivitelere katilmak igin sosyal ¢evreme
17 < A 1 2 3 4 5
ayirdigim zamandan fedakarliklar yaparim.
18 Rt_:kreasyon amagli egzersiz yaptigim donemde aile iligkilerim daha 1 2 3 4 5
iyi olur.
19 | Sportif rekreasyonel aktiviteler saglikli yasamak igin ¢ok dnemlidir. 1 2 3 4 5
20 1I(lekre.asyon amagcli egzersiz yaptigim donemde is yapabilme 1 2 3 4 5
apasitemde artis olur.
21 Sportif rekreasyonel aktivitelere katilmak i¢in ekonomik 1 2 3 4 5
durumumdan fedakarliklar yaparim.
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EK 3: Fiziksel Aktivitelerden Keyif Alma Olcegi (FAKO)

FiZiKSEL AKTiVITELERDEN KEYiF ALMA OLCEGI
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Fiziksel aktiviteleri zevkli buluyorum. 1 2 3 4 5 6 7

Fiziksel aktiviteler cok eglencelidir.

Fiziksel aktiviteler hostur.

Fiziksel aktiviteler canlandiricidir.

Fiziksel aktiviteler tatmin edicidir.

Fiziksel aktiviteler mutluluk vericidir.

Fiziksel aktiviteler harekete gegiricidir.

0 N oo|lo bW N

Fiziksel aktiviteler rahatlaticidir.
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EK 4: Etik Kurul Onay1

T.C.
BARTIN UNIVERSITESI REKTORLUGU ( ve— m
Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu
Onay Belgesi
TOPLANTI SAYISI KARAR SAYISI TOPLANTI TARIHI
12 1 9.10.2024

Protokol No: 2024-SBB-0805

Sportif Rekreasyonel Aktivitelere lligkin Saghk Inanci ve
Arastirmamn Bashg: Fiziksel Aktivitelerden Keyif Alma Arasindaki fligki: Kadinlar

Lokali Katihmcilanna Yonelik Bir Arastirma
IProje Yiiriitiiciisii: [Sultan ORAL
Basvuru Formunun Gelis Tarihi: 26.09.2024

Basvuru dosyasinda etik sorun olugturabilecek sorular/maddeler, siiregler ya da unsurlar bulunmadigindan
09.10.2024 tarihli ve 12 numarali toplantida 2024-SBB-0805 numarali bagvuruya aragtima igin ETIK KURUL

ONAY belgesinin verilmesine karar verilmistir,

Prof. Dr. Ayla CETIN DINDAR

Bagkan
Dog. Dr. Hilal UYSAL Dog. Dr. Mehmet Dog. Dr. Ozge OZGUR
Bagkan Yardimcisi ALTUNMERAL Uye
Uye
Dog. Dr. Sevda KAMAN Dr. Ogr. Uyesi Nergiz TEKE  Dr. Ogr. Uyesi Sevim Handan
Oye Oye YILMAZ
Uye
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OZGECMIS
Kisisel Bilgiler

Adi Soyadi

Dogum Yeri ve Tarihi

Egitim Durumu
Lisans Ogrenimi

Yiiksek Lisans Ogrenimi

Bildigi Yabanci Diller

Bilimsel Faaliyet/Yayinlar

Aldig1 Odiiller

Is Deneyimi
Stajlar
Projeler ve Kurs Belgeleri

Calistig1 Kurumlar

Tletisim

E-Posta Adresi

Tarih :15/01/2025 (Tez Savunma Tarihi)
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