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ONSOZ

Teknolojinin  gelismesine paralel olarak, yogun is temposu icerisinde
hareketsiz bir yagsam big¢imi siiren insanlarin, stres ve mutsuzluk gibi olumsuz duygu
durumlart ile kars1 karsiya kalabilme risklerinin daha fazla oldugu diistiniildiigiinden,
artan serbest zamanlarin doyum saglanarak degerlendirilmesi konusu giintimiizde
olduk¢a Onemlidir. Dolayisiyla, serbest zamanlarin bir rekreatif etkinlik olarak
diizenli egzersiz programlari ile degerlendirilmesinin, s6z konusu yogun is temposuna
sahip kisilerde karsilasilabilecek olumsuz sosyo-psikolojik duygu durumlarin
azaltabilecegi ve bu sayede, serbest zaman doyum diizeylerinin artacagi
diistiniilmektedir. Bu arastirma, séz konusu sosyo-psikolojik etkenlerin, diizenli

egzersiz programi ile nasil bir iligkisi oldugunu incelenmek amaciyla yapilmustir.

Beni aragtirmanin biitiin siireglerinde destekleyen tez danigmanim Sayin
Yrd.Dog.Dr. Velittin BALCI’ya, aragtirmamin istatistiksel kismin1 igeren kisimlarda
bana sonuna kadar yardimci olan Sayin Dog.Dr. Oguz OZBEK ’e, tez jiirimde yer alan
ve arastirmada desteklerini esirgemeyen Saym Dog.Dr. Biilent GURBUZ’e, ve
arastirma igeriginin akademik olarak giiclenmesine yardimci olan Saym Yrd.Dog.Dr.
Funda KOCAK’a, Olympic Spor Kuliibii sahibi ve ¢alisanlarina, ¢caligsmaya katilan ve
ismini anamadigim biitlin deney grubu katilimcilarina, doktora egitimi siiresince bana
yardimet olan Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogretim Eleman1 ve arkadaslarima, Genglik ve
Spor Bakanliginda goérevli yonetici ve calisma arkadaslarima ve doktora siiresince

bana sabir gosteren aileme tesekkiirlerimi sunarim.
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SIMGELER VE KISALTMALAR
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Adidas Group
kilokalori
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Transportation Research Board
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1.GIRIS

Insanlik tarihinin baslangicindan bu yana ¢esitli kavramlarin insan yasaminin
sosyolojik agidan degerlendirilmesinde 6nem kazandig: literatiirde izlenebilmektedir.
Yerlesik yasam Kkiiltiiri, ¢alisma yasami, ekonomik sistemler, egitim, eglence,
dinlenme ve aile gibi siiregelen unsurlar, makinalasma ve teknolojinin artmasiyla
birlikte yasamsal siirede farkl1 etkiler gostermektedir. Ozellikle yogun is yasami ve
serbest zamanlarin doyum saglanarak gecirilememesi sonucunda, verim kaybi,
isteksizlik, depresyon, stres diizeyinde artis ve mutsuzluk gibi istenmeyen durumlar
ortaya cikmaktadir. Dolayisiyla bu tip istenmeyen duygu durumlar ile bas etme
konusunda, serbest zamanlarda yapilan rekreatif aktivitelerin olumlu bir ara¢ oldugu

yapilan aragtirmalar sonucunda énemle vurgulanmaktadir.

Teknolojik gelismelerin her ne kadar insan hayatini1 kolaylastirdig1 ve serbest
zamanlarin artmasim1 sagladigi bilinsede, bu tip bir kolayligin, insanlarda
hareketsizligi destekledigi ve bunun sonucunda sagliksiz bir durumun ortaya ¢iktigi da
goriilmektedir. Serbest zamanlarin degerlendirilebilmesi i¢in biiylik kentlerde agik ya
da kapali ¢ok cesitli rekreasyon aktiviteleri bulundugundan, yogun is temposuna sahip
kisilerin bu tip etkinliklerden faydalanarak, serbest zamanlarini yararli bir sekilde
gecirebilmeleri, onlarin bahsedilen olumsuz duygu durumlarindan kurtulabilmelerine
yardimer olmaktadir. Bu konuda sosyologlar da dahil, bir¢ok arastirmaci, serbest
zamanlarin verimli gecirilmesinin, toplum igerisinde saglikli kisiler yaratiimasi
acisindan son derece Oonemli bir konu oldugu tlizerinde durmuslardir. Bu nedenle,
serbest zamanlarin rekreatif aktiviteler ile degerlendirilmesi, literatiirde birgok
arastirmaya konu olmus ve yapilan aktivite ¢esidi ile duygusal degisimlerin sonuglari
incelenmistir. Psikologlar da, yapilan arastirmalarda, rekreasyonun stres ve olumsuz
cevresel etkilerden dolay1 kendisini gergin ve tehlikede hisseden bedenin ortaya
cikardigr bircok olumsuz durumlar1 engellemede yardimci oldugunu belirterek,

kavramin 6nemini desteklemislerdir. Bu konuda tip alaninda da bir¢ok arastirma



yapilmis ve Ozellikle serbest zamanlarda yapilan fiziksel aktivitelerin, insan saglig
tizerinde olumlu birgok fiziksel etkilerinin oldugu ve giliniimiizde tedavisi olmayan
bir¢ok hastaliga yakalanmis kisilerde bu tip aktivitelerin bir tiir “tedavi” araci olarak

gorildiigilinii yapilan arastirmalarda vurgulamiglardir.

Serbest zamanlarin degerlendirilmesi, kisilerin eglendirici ve dinlendirici
aktiviteler ile ugrasmalarina yol agarak onlara bir tiir sosyallesme imkani da
sunmaktadir. Bu tip bir sosyallesme, kisilerin duygusal durumlarina olumlu yonde
etkiler yaparak, rekreatif aktivitelerin kazandirdigi etkilerin artmasina yardimci
olmaktadir. S6z konusu etkiler, kisilerin tercihlerini de belirlemektedir. Nitekim
arastirmalarda grup halinde yapilan rekreatif etkinliklerin kisiler tarafindan siklikla
tercih edildigini gostermektedir. Elbette bu tip tercihler, kiiltiirel yakinlasmalar1 da
beraberinde getirmektedir. Yapilan aktiveteler her yastan, cinsiyetten ve irktan
insanlarin beraber yapabildikleri etkinliklerden olustugu i¢in, kazandirdig: sosyal ve

kiiltiirel etkiler ile yasanilan duygu durumlarina olumlu etkiler de saglamaktadir.

Insanlarin gerek is, gerekse sosyal yasaminda karsilasabilecegi giigliikler ve
problemleri ¢6zmede basarili olabilmesi i¢in bir tlir motivasyon kaynagina ihtiyaci
oldugu bilinmektedir. Insam1 motive eden faktorleri inceleyen birgok arastirma
literatiirde yer almaktadir. Iste bu faktdrlerden biri de serbest zamanlarda yapilan
diizenli fiziksel egzersizlerdir. Kendini iyi hissetme, fiziksel ve ruhsal olarak yeterli
gorme, 0z sayginin artmasi, kendine giiven duygusunun kazanilmasi ve zorluklarin
iistesinden gelebilecek giicli kendisinde hissetmesi gibi yararli duygularin elde
edilmesine yarayan egzersiz programlari, bu anlamda 6nemli bir serbest zaman
aktivitesidir. Uygulama ve ulasim kolayligi ile egzersiz ¢esitliligi sunmasi ve alanda
yeterli uzman egitimcilerin de olmasi sayesinde, biiyiik kentlerde siklikla tercih edilen
bir aktivite tiirii haline gelen bu programlar, insanlarda stres ve gerilimin diigiiriilmesi,
i¢gsel motivasyonun arttirilmasi ve doyum saglanmasi sonucunda, is yasamindan daha
fazla verim alinabilmesi agisindan Onemli bir rekreasyon aktivitesi olarak

goriilmektedir. Egzersiz, ayn1 zamanda kisilerdeki kirilganlik ve duygusal zayifligin



da Onlenmesinde etkili olarak goriilmekte ve bu oOzellikleri ile mental iyi olma
duygusunu arttirdig1 ve bu sayede de insanin “hayatta kalma” ya da “hayata tutunma”

duygularini gelistirerek, onlar1 miicadeleci ve yikilmaz yapabildigi bilinmektedir.

Bu amagla, yogun is temposuna sahip ve hareketsiz bir yasam tarzina sahip
kisilerin, is disinda kalan serbest zamanlarinin, diizenli fiziksel aktiviteler ile
degerlendirilmesi ve bu sayede onlarda olusabilecek olumlu ya da olumsuz duygu
durumlarinin belirlenerek, arastirma sonucunda Oneriler gelistirilmek istenmesi bu

arastirmanin baslangi¢ noktasini olusturmustur.

1.1.SERBEST ZAMAN KAVRAMI

1.1.1.Serbest Zaman Kavraminin Gelisim Siireci

Serbest zaman kavraminin, diinya tarihi agisindan ¢ok eskilere dayanan bir
gecmisi  bulunmaktadir. S6z konusu kavramin koklerine inildiginde, eski
uygarliklardan gelen bazi aligkanliklarin yer aldigi goriilmektedir. Nitekim ilkel
toplumlarda giivenlik ve yagama dair temel ihtiyaglarin en aza indirgendigi (av doniisii
ya da kétii hava kosullart) durumlarda, cesitli kutlamalar yapildig: bilinmektedir. Is
ve eglence arasindaki ¢izginin tam olarak ¢izilmedigi bu tip toplumlarda diizenlenen
s6z konusu eglenceler, o donemlerdeki hayatin ritimlerini igeren serbest zaman
aktivitelerinin temellerini olusturmustur (Torkildsen, 2005, s:11). So6z edilen ilkel
toplumlarda insanlarin, 6zellikle sulak alanlara yakin yerlerde yasamini siirdiirmesi ve
av alanlarinin fazla oldugu cografyalar tercih etmesi, insanlarin yiizmeyi 6grenmest,
ata binmesi, agaclara tirmanmasi gibi ¢esitli aktiviteleri gelistirmesine yol acarak,
ilerleyen donemlerde av ve savas resimlerinin ¢izilmesi, dini térenlerin uygulanmasi
ve ¢esitli savas oyunlarinin oynanmasi ile gesitlilik kazanmistir (Agaoglu ve ark.,
2005). Serbest zaman arastirmalari, gegmiste bu kavramin ¢ok bilinmedigini ancak

geemis uygarliklardan giiniimiize gelen metinlerden elde edilen bilgilerde, cesitli



ritiieller, mitler ve aktiviteler ile bir serbest zaman kiiltiiriinlin, ortaya ¢ikarildigini ve
zamanla bu kavramm kiiltirler arasinda gelismelere ve degisimlere yol agtigini

vurgulamaktadir (Hunnicut, 2006, s:55)

Orta Cag ve Roma doneminde ise serbest zaman kavrami, iiretimden sonraki
dinlenme ve rahatlama zamani olarak ortaya ¢ikmis ve serbest zamanlarin, ¢esitli
oyunlar, spor aktiviteleri ve gladyatdr dovisleri gibi halkin ilgisini g¢ekebilecek
aktivitelerle degerlendirilmesini saglanmigtir (Juniu, 2000; Hunnicut, 2006, s:67). Eski
Yunan filozoflari, serbest zaman denilen kavramin, iilkeyi yoneten kisilerin, daha iyi
sonuclar alabilmek icin, iilke yonetimi hakkinda derin diisiincelere daldig: bir tiir
zaman olarak tasvirlerken, Modern Bati’da uygarligin baski unsurlari tagiyan faktorleri
disinda kalan yasam zamani olarak goriilmiistiir. Cin’de ise, saglikli ve stressiz bir
yagsami ama¢ edinen, Tai-Chi (savunma sporu olarak ortaya ¢ikan meditasyon

egzersizleri) gibi kiiltiirel aktiviteleri igeren zamana doniismiistiir (Min ve Jin, 2010).

Serbest zaman kavrami, ilkel toplumlardan giinimiize kadar olan asil
gelisimini 19. ve 20. yilizyillarda yasamistir. Sanayi devrimine denk gelen bu
donemde, yiiksek ekonomik seviyelere sahip olan halk, makinelesmenin etkisiyle,
insan giiciine dayali yillik ¢alisma saatleri 3000 saatten, 2200 saate kadar diismiis,
bunun sonucunda da kisilerin dinlenme siirelerinde artis meydana gelmistir (Hacioglu
ve ark., 2003, s:19). Serbest zamanlarin gelisiminde dijital devrim diyebilecegimiz,
teknolojik gelismeler de rol oynamistir. Teknoloji ile birlikte, ulasim ve iletisim
konusunda mesafeler alinarak, memnuniyet ve modern eglence kapsami yaratilmustir.
Bu durum ayni zamanda, birbirlerine yakin olan gruplarin kutuplagsmasma ve

paylasimin artmasina da katki saglamistir (Juniu, 2009).

Giliniimtiizde bireyler, sosyal hayatin yiikiimliiliiklerinden olan aile kurmak ve
is hayatim1 yonetmek gibi zorunlu gereksinimler icerisinde sikisip kalmakta ve

planlanan zamanlarin yogunlugu gibi nedenlerden dolay1 kendilerini rahatlatacak ve



eglendirecek bir serbest zaman ayiramamaktadirlar (Nazareth, 2007, s:11). Ancak
yasamin bu hizl1 dongiisii icerisinde bireylerin basariya ulagsmak ve gerekli olan is, aile
ve sosyal yasam kosullarina uyum saglayabilmek adina tam tesekkiillii bir serbest
zaman kavramina ihtiya¢ duyduklar1 da yadsinamaz bir gergektir (Brown ve ark.,
2011). Tipki ¢alismak gibi, dinlenmek de mutlu ve huzurlu bir yagsamin birbirinden
bagimsiz esit iki pargasidir. Ancak gilinlimiizde, serbest zaman kavrami, yine ¢alisma
dongiisii igerisinde harcanmaktadir (Sedova, 201, s:38-39). Teknolojik gelismelerin
insanlarin elinden is ylikiinii almasinin ve serbest zamanlarin artarak, is veriminde artis
meydana gelmesi ile birlikte iiretim faaliyetlerinde goriilen yiikselme ve buna paralel
olarak, konfor ve hiz olgusu gelisme gostermistir. Kisilerin serbestge istedikleri
aktiviteleri yapabilmelerine ve dinlendirici seyahatlere ¢ikabilmelerine neden olan bu
gelismeler ayn1 zamanda eglence sektoriinii de ylikselterek, sinema, miizik, tiyatro gibi
aktivitelerin de Oniinii agmistir (Tiirker ve ark., 2016). Burada 6nemli bir noktay1
vurgulamak gerekmektedir, c¢linkii calima saatlerinin diizenlenmesi serbest
zamanlarin belirlenmesi agisindan gereklidir. Sanayi devrimi Oncesinde de serbest
zamanlarin oldugu diisiiniildiigiinde, bu tip zamanlarin diizensiz bigimde oldugu ve
cesitli haklar ile belirlenmedigi goriilmektedir. Dini torenler ya da tarimsal
kutlamalarda ortaya ¢ikan bu sinirli ve diizensiz zamanlar, igveren ve ekonomistlerin,
calisan kesimin bir rahatlama ve dinlenme zamani oldugunda islerde daha ¢ok verim

alinabilecegini diisiinmesinden sonra netlik kazanmistir (Agaoglu ve ark., 2005).

Serbest zaman kavrami yasamsal bir denge sunmakta ve bu dengeli yapi, insan
hayatinda is ve eglence faaliyetlerinin karigimi olarak goriilen ve aileyi de kapsayan
bir sosyal yapiy1 ortaya ¢ikarmakta ve bu yapi igerisinde Orgiitsel faaliyetlerin yani
sira, ¢alisanlarin kosullarini da 6nemli hale getirmektedir (Roberts, 2010). Dolayisiyla
orgiit igerisinde ¢alisan birinin yetenegi ve adaptasyonu ancak bu denge ile miimkiin
olabilmektedir. S6z konusu denge ise, calisan kisilerinin T{icretsiz siireleri
diyebilecegimiz serbest zamanlarmi esleri ve aileleri ile degerlendirebilmelerine
baghidir (Brown ve ark., 2011). 1960 ve 1970 yillar1 igerisinde insanlar ticretten ziyade
serbest zaman talebinde bulunuyorken, 1980’lerden itibaren bu talep iicretlerin

artirilmak istenmesine donmiis ve serbest zamanlarin g6z ardi edilmesine yol agarak



s6z konusu dengenin bozulmasma neden olmustur. Fakat gelisme siirecinde olan
ilkelerde gozlemlenebilen en biiyiikk degisikliklerden biri serbest zamanda olusan
artiglardir. Bu anlamda ilk baslarda kapitalist yonetimler tarafindan hos karsilanmayan

serbest zaman hakki, zamanla 6zerk bir hale gelmistir (Aytag, 2002).

Ozellikle sanayi acisindan gelismis olan batili iilkelerin gayri safi milli
hasilalarinda meydana gelen yiikselmenin, iilkede yasayan kisilerin ticretlerine
yansitilmasi sonucunda, o tilkede, kiiltlir, sanat, spor, eglence hayati, seyahat ve hobi
tiiriindeki serbest zaman faaliyetleri i¢in harcanilan zaman ve para miktarinda artis
goriilmiis, boylece bu tip toplumlarda  serbest zaman ve serbest zamani
degerlendirme  bigimleri o iilkede yasayan toplumunun en temel 6zelliklerinden
biri haline gelerek, 6nemi hizla artan ekonomik aktivitelerden biri haline gelmistir
(Sevil ve ark., 2012, s:81). Nitekim literatiirdeki serbest zaman c¢alismalarina
bakildiginda, sosyolojik bir olgu olan, “gozle gorilir tiketim” kavramindan
bahsedildigi goriilebilmektedir. Ozellikle avei-toplayici toplumlarda yeterli miktarda
gida ya da kiyafet iretildigi zamanlarinda bile ihtiyacin fazlasi iiriiniin az da olsa
iretilmeye devam ettigi bilinmektedir. Bu sistem, ilerleyen zamanlarda yerlesik
toplumlarin gelismesiyle birlikte bir tiir serbest zaman ekonomisi sistemine

dontismustiir (Veal, 2006, s:142).

Dolayisiyla, insanlarin serbest zamanlarinda, kazandiklar1 parayr rahatca
harcayabilmek ve en degerli varliklar1 olan zamanlarini en 1iyi sekilde gegirebilmek
icin ekonomik bir imkan olarak da gordiikleri serbest zaman algis1 (Agaoglu ve
Boyaci, 2013), iiretim potansiyelinin ve verimliligin artig1 ile birlikte, bir tiir emek
verimliligini de ortaya c¢ikarmistir (Uslu, 2009). Serbest zaman ve tiikketim
kavramlarin1 giinliik hayatta birbirinden ayirmak gii¢ oldugundan, bu iki kavram
birbiri ile geliskili gibi goziikse de, serbest zaman ve tiiketim arasinda tek tarafli bir
iliski vardir ve arastirmacilar; serbest zaman arayisinin, siklikla tiikketime ve para
ekonomisine yon veren bir kuram oldugundan bahsetmektedirler (Cook, 2006, s:304).

Bu tip bir inanis, serbest zaman teorilerinden olan Bourdieu’nun Sosyal Alanlar



Teorisi ile de desteklenmektedir. Nitekim teori, kisisel sermaye kavramini ekonomik,
kiiltiirel ve sosyal olmak iizere {li¢ temel sinifa ayirmig ve bu sermayenin, sosyal aglar
ile birlikte serbest zaman aktiviteleri icerisinde aliskanlik ve zevklere bagl olarak
degerlendirilebilen bir eckonomi yontemi olarak Ongormiistiir (Christensen ve
Carpiano, 2014; Backlund ve Kuentzel, 2013).

Serbest zaman kavrami ile ilgili gelismeler elbette sadece toplumsal ve
ekonomik gergevede olmayip, ¢cevresel konularda da kendini belli etmistir. Nitekim bu
gergevenin temeli ekonomik ya da dogal olsun, sosyal sermayenin gelecekte daha
esit ve hassas Olgiilerde dagitilmasi  gerektigini Onemle agiklayan bir tiir
stirdiirtilebilir kalkinmaya dayanmaktadir. Dolayisiyla kurum ve kuruluslarin, toplum
igerisindeki artan rolleri sonucunda, siirdiiriilebilir kalkinmaya yonelik politikalarda
sorumluluklarini arttirmis ve bu tip sorumluluk isteyen davraniglarin bir sekilde
kurumsal bir yap1 olusturmasi geregini ortaya koymustur (Sarikaya ve Kara, 2007).
Serbest zamanlarin ekonomik ve gevresel bu tip gelisimi, toplumlar tizerinde olumlu
ekonomik etkiler de yaratarak, bir tiir serbest zaman endiistrisi ve serbest zaman
turizmi kavraminin da olusmasini saglamigtir (Morrison ve ark., 1999, s:13). Bu
gorlisii destekleyen bir arastirma, serbest zamana yeterli derecede sahip tilkelerdeki
insanlarin, o llke i¢in bir tlir zenginlik gostergesi tagidigini, ¢linkii serbest zaman
kavraminin basli basina bir tiir zenginlik ve gelismislik sembolii oldugunu

vurgulamistir (Min ve Jin, 2010).

1.1.2.Serbest Zaman Tanimlari

Serbest zaman tanimi yapilirken, arastirmalarda en c¢ok tekrar edilen konu,
bireylerin yasamlar1 disinda yer alan siirelerin vurgulanmasidir. Bu siireden kastedilen,
oncelikle tercihe dayanmasi, bireyde memnuniyet yasatmasi ve eglenceye doniik bir
yasam doyumu yaratmasidir (Pearson, 2008). S6z konusu doyum, aile ve arkadaslari

kapsayan sosyal bir birliktelik kazanarak daha da artmaktadir. Ciinkii bir¢cok



arastirmada aile ile gegirilen serbest zamanlarin, kisinin sosyal yasamina olumlu
etkileri oldugundan s6z edilmektedir (Agate ve ark., 2009). Her ne kadar arastirmalar,
is disinda kalan sosyal zamanlar1 kastetmis olsa da, burada 6nemli olan bir diger konu,
kisinin tiim hayati sorumluluklarindan kagtig1 bu evrede, 6zgiirce hangi aktivitelere
yoneldigi ve bu zamani aslinda nasil deneyimledigidir (Csikszentmihalyi ve LeFevre,
1989). Serbest zaman olgusunun toplum igerisinde “zaman”, “harcama” ve “var olma”
kavramlari ile bir araya gelen bir tiir biitiinlesik tanim oldugunu savunan arastirmacilar

da bulunmaktadir (Jones, 1999, s:4).

Henderson (2010), serbest zaman taniminin spesifik olarak eglence ve insan
odakli olduguna ve baska higbir kavram ile benzerlik gostermedigine vurgu yapmustir.
Arastirmaci, serbest zaman kavraminin gerek eglence, gerekse uygulama ve arastirma
gibi bir¢ok alanda etkileri oldugunu belirterek, kisilerin sosyal gelisiminin bu
unsurlardan dogrudan etkilendigini vurgulamistir. Oyleyse, teknolojik gelismelere
bagli olarak caligma saatlerinin azalmasi ile birlikte eglenceye yonelik zamanlarin
arttigindan ve bu zamanlarin bireyde yenilenme olgusunu gelistirdiginden s6z
edebiliriz (Ozsaker, 2012). Masuroglu (2002), ise serbest zaman kavramini, kisilerin
yer aldiklar1 sosyal yapi igerisinde daha yiiksek bir seviyeye ulasabilmek ve
hayatlarini siirdiirebilmek i¢in zorunlu olarak yapilan eylem ve davranislarin diginda
kalan ve kisisel tercihlerine gore degerlendirmede 6zglir olduklar1 bir zaman tiirii

olarak tanimlamstir.

9 ¢ 29 ¢

Serbest zaman tanimini kendi i¢inde ‘““zaman”, “aktivite”, “zihin durumu” ve
“kiiltiir” olgusunu igeren dort temel yaklasimi da igermektedir (Agaoglu ve Boyaci,
2013). Dolayistyla s6zciigiin 6zii olan “zaman” kavrami son derece dnemlidir. Zaman
dedigimiz olgu, insan hayatinda kullanim ac¢isindan ikiye ayrilmaktadir. Bunlar
basitce “calisma zamani” ve “dinlenme zamani” olarak gruplayabiliriz. Caligma
zamani, mesleki ugraslar1 kapsarken, dinlenme zamani dedigimiz kisim, bunlardan
arta kalan ve yasaminm idare edebilmesine olanak saglayan fizyolojik ihtiyaclarini

giderdigi boliim olarak ele alinabilir (Sevil ve ark., 2012, s:4). Serbest zaman



kavraminin aynt zamanda kendi igerisinde dinlenme, eglenme ve kendini
gerceklestirme seklinde iic dnemli fonksiyonunun da oldugu bilinmektedir (Zorba,
2007). Gegmis yillarda yapilan ¢alismalarda, serbest zamanlarin degerlendirilmesinde
ya da Olclilmesinde “zaman” kavraminin 6nemi hakkinda pek ¢ok goriisiin ortaya
atildigr bilinmektedir. Serbest zaman kavrami, istege bagli zamandan ¢ok daha

fazlasidir (Zuzanek, 2006, s:185-186).

3

Dolayisiyla serbest zamanlari sadece “zaman” olarak tanimlamak onun
igerigini bosaltmaktadir. Cogu insan i¢in serbest zaman kavrami, sorumlulugun
disinda yer alan bir kavramdir ancak s6z konusu kavram, sekil 1 iizerinde de
goriilebilecegi gibi, etkinligin ve tutumlarin bir tiir gecis noktas1t olarak

tanimlanmalidir:

Serbest Zaman

Serbest
Zaman

Kaynagi

Sekil 1:Serbest Zaman, stege Bagli Zaman, Etkinlik ve Tutum Alanlari
(Zuzanek, 2006, s:185-186)

Serbest zaman kavramini anlamaya calisirken, bireyde yarattigi birtakim
etkileri de gorebilmek gerekmektedir. Ciinkii kisiler, serbest zamanlar1 igerisinde
stkilma algis1 yasarsa, bu onlarin s6z konusu zamanlarimi eglenceli ya da yararl

gecirememelerine yol agabilir (Oh ve ark., 2016). Bu anlamda kisiler arasinda farkli



“zaman algilar1” goriilebilmektedir. Nitekim bir¢ok kisi serbest zamani zorunlulugun
disindaki zaman olarak tanimlarken, bir¢ogu da kendi istedikleri zaman olarak
gorebilmektedir (Agaoglu ve Boyaci, 2013). Serbest zaman kavraminin kiside nasil
farkli boyutlarda algilandigini literatiirdeki bazi arastirmalarda da gorebiliriz. Nitekim
s6z konusu arastirmalarda, serbest zaman aktivitelerinin bazi kisilerde antisosyal
davraniglar diyebilecegimiz, su¢ unsuru olarak nitelendirilen hareketler, agresiflik,
yasakli madde kullanimi veya okulu gitmemek gibi davranmislar gosterdigini
vurgulamiglardir (Mahoney ve Stattin, 2000). Dolayisiyla serbest zaman kavraminin

algis1 kisiden kisiye degisebilmektedir.

Literatiirdeki bazi aragtirmalarda, aile ile arkadaslar1 da kapsayan, bir tiir kisisel
gelisim kaynagi olarak goriilen, beraber iletisim kurma becerisi saglayan ve bu yolla
kendini ifade etme, 6grenme, medeni durum gelistirme gibi bir takim sosyal 6zellikler
de sunan insan odakli bir serbest zaman tanimi ortaya ¢ikmistir (Watkins ve Bond,
2007). Dolayisiyla, “serbest zaman” tanimini, var olmanin ve yapilmasi gerekenlerin
disinda kalan, kisiye, mutluluk, huzur ve 6zgiirliik katabilen, icerisindeki aktiviteler
ile yarar saglayan, hi¢bir zorlama ya da sinirlama olmadan kendi secebildigi aktiviteler
sunabilen ve spor, fiziksel egzersiz, sanat veya oyun tiirlerini de kapsayan bir olgu
olarak yapabiliriz (Tekin ve ark., 2009). Kent ya da kirsal kesimde olsun, ortalama 70
yillik insan dmriiniin yaklagik 27 yilinin serbest zaman etkinliklerine ayrildigi, Kanada
Istatistik Enstitiisiiniin verilerine gore ise 15 yasin iizerindeki bireylerin giinliik
ortalama 5,5 saat serbest zaman siireleri oldugu hesaplanmistir (Sevil ve ark., 2012,
s:81). Tiirkiye Devlet Istatistik Enstitiisiiniin 2013 yil1 Tiirkiye istatistiklerine gére,
insanlarin yasam siiresi ortalama olarak 69 yil olarak goriiliirken, bu sinirm 2045
ve 2050 yillant igerisinde 78,5 yila ¢ikacagi ongoriilmektedir (www.tuik.gov.tr:
Erisim Tarihi: 01.09.2016). Bu tip verilere bakildiginda, bireylerin yasam siireleri
arttikga serbest zamanlarinin da artabilecegini dngdrmek yanlis olmaz ama bu durum
elbette kisilerde ileriki yaslarda karsilasilabilecek serbest zaman ihtiyaglarinin
belirlenmesi ve bu ihtiyaclarin karsilanabilmesini saglayan c¢aligmalarin da
gerekliligini ortaya koymaktadir (Nimrod ve ark., 2016). Son yiizyilda, hem gelismis,

hem de gelismekte olan iilkelerde, yasam siiresinin artmasi, diisiik dogurganlik ve
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saglik alanindaki gelismeler neticesinde, niifus oranlarmin gittikge yaslanmaya
basladig1r bilinmektedir. Fakat bu yaslanma tanimi, emeklilerin serbest zaman
aktivitelerine katilma ve dahil olma istegi ile birlikte aktif bir yaslanma tanimin1 ortaya
cikarmaktadir. Dolayisiyla yasamin seyri artik geleneksel yas ayrimimi takip
etmemekte, erken ve orta yas yetigkinlige, “calismak”, daha sonraki hayat siirecine ise
“emeklilik serbest zamanlar1” olarak belirtmektedir. Bu mevcut yaklasim, egitim, is
ve serbest zaman aktivitelerinin miimkiin oldugunca yas ile biitiinlesik bir yapiya

dogru ilerledigini gostermektedir (Harahousou, 2006, s:232).

1.1.3.Serbest Zaman ve is Yasamm

Teknolojik gelismeler, her ne kadar insanlarin serbest zamanlarini arttirmig
olsa da, is yasam kalitesi de yasam dongiisii igerisinde bir o kadar dnemlidir. Ciinkii
caliganlara saglanan imkanlarin, yonetici iligkileri, sosyal ve fiziksel ortam, prosediir
yogunlugu gibi birbirine benzeyen durumlar, onlarin 6rgiit igerisindeki davraniglarini
etkilemektedir (Yildiz, 2013). Is yasam kalitesi, ¢alisma kosullarindan, ydnetim
sekline, yliksek iicretten, sosyal haklardan yararlanmaya ve kariyer olanaklarinin
cesitlilife uzanan genis bir konu olmakla birlikte, bireyin sosyal ihtiyaglar1 arasinda
denge kurulmasi, stres ve tiikenmislik hislerinin azaltilmasi, daha fazla gelir elde
edilmesi ve iretkenligin arttirilmasi gibi hedefler sunmaktadir (Hablemitoglu ve

Ozmete, 2012).

Insanlarin gerek sosyal yasamlarinda, gerekse is yasamlarinda “6znel iyi olus”
denilen, yasamin1 gerek bilissel, gerekse duygusal olarak bir doyum duygusu
icerisinde degerlendirebilmesine imké&n taniyan, iyi bir hayat ve ruh sagligi gibi
ozellikleri temsil eden yasam bigimleri, mutlaka sosyal ve psikolojik bir doyum
duygusu ile sekillenmektedir (Dost, 2007). Insanlarda is yasam kalitesinin artmasi da
diyebilecegimiz bu doyum siirecinin, bireylerin 6rgiit igerisinde daha sosyal ve basarili

bir i$ yasami icerisinde olabilmelerinin saglanmasina ve is kosullarmin sagladigi
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fiziksel yapinin yaninda, serbest zamanlarin doyurucu bir sekilde gecirilebilmesine de

baghdir (Fave ve Massimini, 2003).

Endiistri gelisimi ve yogun kent yasaminin meydana getirdigi is ve ev hayatini
iceren gilinliik kosturmalara mecburen uyum gostermek zorunda kalan kisilerin,
harcadiklar1 bu enerjinin ortaya ¢ikardigi olumsuz etkilerin ortadan kaldirilmasi,
kisinin duygusal dengelerini korumak ag¢isindan gerekli bir durum olusturmaktadir.
Bunun i¢in kigilere ait serbest zaman imkanlarinin yaratilmasi ve is yasaminin Kisiyi
topluma yabancilagtirma olgusunun yok edilerek, bireyin serbest zamanlarinda kendini
yenilemesi gerekmektedir (Ardahan ve Lapa, 2011; Mansuroglu, 2002). Ciinkii serbest
zamanlardan doyum saglayamama, insanlarda psikolojik oldugu kadar, fiziksel agidan
da enerjinin tiikenmesine neden olarak, orgiit igerisinde stres yasanmasina sebebiyet
vermektedir. Dolayisiyla bu durum, enerji kaybu, isteksizlik ve asir1 yliklenme gibi
olumsuz durumlar yaratarak, kisilerin Orgiit icerisinde istenmeyen davranislarla
karsilasmasina neden olmaktadir (Ar1 ve Bal, 2008). Serbest zamanlarin verimli
gecirilememesi, is yasamindaki stres ve gerginligin ana sebeplerinden biri olan
yildirma (mobbing) olgusunu da ortaya ¢ikartmakta ve kisilerin s6z ya da hareketle
maruz kaldiklar1 bu durum, onlarin performansini diisiirerek, is hayatindan

sogutmaktadir (Cemaloglu, 2007).

Yogun calisma temposuna sahip olan banka calisanlarinin tiikkenmislik
diizeyleri lizerine yapilan bir arastirmada, ¢alisanlarin tiikenmislik diizeyleri genel
olarak orta derecede goriilirken, tiikenmislik kavraminin alt boyutlarindan olan
duygusal tiikenmenin ise orta diizeyde goriildiigii belirlenmistir. Calismada, kisisel
basarmin diisiik diizeyde, duyarsizlasmanin ise orta diizeyde oldugu da
vurgulanmaktadir (Gillice ve Kaygm, 2013). Egitim sektdriinde yapilan bir
aragtirmada ise “tikenme ve umutsuzluk” kavramlari ile “memnuniyet” arasinda
negatif iliskiler oldugu; “umutsuzluk ve tiikenmislik” kavramlari arasinda ise
pozitif anlamli iliski oldugu tespit edilmistir. Cinsiyet acisindan bakildiginda ise,

kadin 6gretmenlerin, erkek 6gretmenlere gore “umutsuzluk” puanlarinin daha yiiksek
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oldugu net bir sekilde goriilmiistiir (Okumus ve ark., 2013). Bu konuda tiikkenmislik
olgusunda, kisilik ozelliklerinin 6neminin vurgulandigi bir c¢alismada, kisilik
Ozelliklerinden disadoniiklilk, duygusal denge ve Ozdisiplin 06zelliklerinin
tilkkenmislik kavraminda aktif olarak rol oynadig1 belirtilmektedir. Dolayisiyla,
icedoniik, duygusal dengesi ve 6zdisiplini daha diisiik olan calisanlarin, digerlerine

oranla, daha fazla duygusal tilkenme yasadiklar1 belirlenmistir (Cetin ve Hazir, 2012).

Ozellikle bir diger yogun ¢alisma temposuna sahip meslek olan, turizm
sektorlinde karsilasilan tilkenme durumlarina vurgu yapan Sop (2014)’a gore, serbest
zamana sahip olan ve bu zaman igerisinde dzgiirce faaliyetlere katilabilen ve bu sayede
yasamdan keyif alan ¢alisanlarin meslek memnuniyetinin artacagini sdyleyerek, is-
serbest zaman ¢atigmalarimin artmasinin = meslek memnuniyetini azalttigini
belirtmistir. Egitim sektoriinde yapilan bir aragtirmanin sonuglarina gore ise, meslek
kidemi arttiginda serbest zamanlarin degerlendirilmesinde bir diisiis oldugu
belirlenmis ayn1 zamanda mevcut serbest zamanlarin en ¢ok fiziksel egzersiz ile
gecirildigi ve ozellikle geng katilimcilarca tercih edildigi vurgulanmistir. Bu sonug
dogal olarak kidem ilerlemesi olduk¢a serbest zamanlar1 degerlendirme siiresinin
azalmasi ile iligkilidir (Askin, 2016). Benzer bir sonug, polis teskilati gibi, yogun
calisma saatlerine sahip kisilerin gorev yaptigi kurumda yapilan bir ¢alismada da
goriilmiis, is temposu disinda kalan zamanlarda, polis teskilati calisanlarinin
cogunlukla fiziksel egzersiz yapmayi tercih ettikleri goriilmiistiir. Ayn1 caligmaya gore
serbest zamanlarin tercih edilme nedeni olarak daha c¢ok yetenek uygunlugu ve
aliskanlhik kazanmimi vurgulanmistir (Oztiirk ve Taner, 2014). Ne yazik ki ayn1 durum
yukarida bahsettigimiz banka c¢alisanlar i¢in gegerli degildir. Banka calisanlarinin
serbest zamanlarini degerlendirmelerine yonelik yapilan bir calismada, diizenli fiziksel
aktiviteye katilimda olduke¢a diisiik degerler bulunmus, bu konuda gosterilen gerekge

ise, zaman bulamama olarak nitelendirilmistir (Geng ve ark., 2002).

Serbest zamanlarin degerlendirilmesi elbette sadece is yasami ile baglantili

degildir. Nitekim, emeklilik sonrasi serbest zaman aktivitelerinin cesitliligine dikkat
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¢eken bir ¢alismada, emekli olmus insanlarin ¢evrelerinde yer alan agik ve kapali spor
merkezlerine liye olma, balik tutma, yiirlime, bisiklete binme, kayak yapma ve yiizme
gibi rekreatif aktivitelere katilmalarini 6nermektedir (Kay ve Smith, 2016, s:215-222).
Dolayisiyla, sanayilesmis toplumlarda pasif bir hayat tarzi ve ergonomik olmayan
calisma kosullari, is yasami igerisinde stres, depresyon ve tlikenmiglik gibi gesitli
duygu durum bozukluklarinin yasanmasima yol agarken (Ozer ve Baltaci, 2008),
serbest zamanlarin verimli degerlendirilmesinin, insanlarda kendini daha iyi hissetme

(Sop, 2014) gibi olumlu 6zellikler kazandirabilecegi diistiniilmektedir.

1.1.4.Serbest Zaman Teorileri

Serbest zaman teorileri tanimlanirken, rekreatif aktiviteleri, bir tiir “eylem” ve
“ideoloji” amagh aktiviteler olarak gériip, planlamalar1 da bu diisiince tarzindan yola
cikarak olusturmak gerekmektedir (Rojek, 2005, s:31). Yani, serbest zaman
icerisindeki yasam tercihleri ve bunlarin analizi teorilerin olusturulmasindaki
baslangic noktas1 olarak goriilebilmektedir. Bu veriler, gozlem, miilakat, grup
calismas1 ve anketler ile karsilastirilmali ve incelenmelidir. Bu sekilde olusturulan
serbest zaman yonergeleri, kisilerin serbest zamanlar igerisinde takip ettiklerin yollarin
ortaya cikmasina neden olmaktadir. Dolayisiyla arastirmaci, kisiler tarafindan
olusturulan bu tercihleri, cinsiyet, sinif, irk, ulus, nesil ve alt kiiltiir gibi degiskenlerle
birlestirir ve sonug olarak dinamik bir model olusturulur (Rojek, 2005, s:51). Oyleyse,
serbest zaman aragtirmalari, belirli teorilere dayanan bilgilerin arastirilmasin
yonetmek icin alinan prensipler etrafinda toplanmig profesyonel bir paradigma olarak
goriilebilir. Serbest zaman aragtirmalarindaki bu paradigma, teorik olarak
bilgilendirilmis hipotezlerin rehberliginde, arastirma bulgularinin degerlendirilmesi
icin kabul edilmis standartlara bagl kalirken, taninmis arastirma tasarimlarini ve
yontemlerini kullanarak, birtakim teorilere dayali arastirma veya sistematik
incelemeler iizerine yogunlagsmaktadir. Ciinkii serbest zaman kavrami ¢ok yonliidiir ve
cesitli ifade yontemleri ile birlikte sosyal bilimler aragtirmalarinda yer almaktadir

(Hemingway ve Parr, 2000).
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Dolayisiyla serbest zaman aktivitesi ile ugrasan insanlar, serbest zaman
eylemlerinin kokenini (nedenini) gozlemlemeyi ve bu kokleri farkli etkenler ile
karsilastirarak, goriilen etkileri 6grenmek ve s6z konusu etkileri agiklayan teorileri
O0grenmek zorundadir. Ciinkii bu teoriler, serbest zaman kavraminin, ekonomik,
sosyal, kiiltiirel ve siyasal kisitlamalar tarafindan nasil etkilendigini inceleyecek ve bu
sayede katilimcilar, serbest zaman kuramlarini gerektiginde reddetmek, gerektiginde

ise Ozgiirce segebilme kolayligina eriseceklerdir (Rojek, 2005, s:14).

1.1.4.1.Sosyal Alanlar (Bourdieu) Teorisi

Serbest zaman teorilerinden bir tanesi, arastirmaci Bourdieu’nun ortaya attigi
“Sosyal Alanlar Teorisi”’dir. Bu teori, akademisyenlere, ¢agdas toplumlarda serbest
zamanlarin farkli uygulamalarini incelemek icin benzersiz kapsamli bir yaklagim
sunmaktadir. S6z konusu uygulama teorisi, serbest zaman da dahil olmak {izere
giindelik yasamin ve toplumsal iliskilerin diyalektik ve siibjektif egilimler temelli
davraniglar biitiiniinden olustugunu sdylemektedir. Sosyal alanlar teorisinde, sosyal
sermaye ve bu sermayenin potansiyel baskici etkilerinden bahsedilmekte ve s6z
konusu sosyal sermayenin 1rk, etnik koken, cinsiyet, sosyo-ekonomik durum ve cinsel
yonelim konularindaki toplumsal boliimlerini arastirmaktadir (Lee ve ark., 2014).
Sosyal alanlar teorisi, “nesnel yapilar ile bu yapilarin gerceklestigi ve onlar1 yeniden
iiretmeye egilimli olan 6znel konumlar arasindaki diyalektik iliski” seklinde
gorilmektedir. Bourdieu, toplumsal hayat1 anlamaya yonelik calismalarinda, spor ve
fiziksel aktivite, miizik dinleme, okuma yapma ve giyinmek gibi kiiltiirel etkinlikleri
ornek gostermistir. Bourdiu, s6z konusu 6rnek aktiviteler igerisindeki, spor ve fiziksel
egzersiz gibi rekreatif aktiviteleri, toplumsal bir “yasam tarz1” icerisinde gérmektedir

(Heper ve ark., 2012, s:60).
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Bourdieu’ya gore, sanat, moda ve miizik gibi unsurlar, serbest zaman ve
seyahat segenekleri ile egitimdeki siif ayrimlarini belirlemektedir. Bourdieu,
bahsettigi sinif se¢imini, Marksist diisiincenin gevsetilmis hali olarak vurgulamstir.
Ornegin, aile, okul, {iniversite, yargi, sosyal hizmet unsurlar1 ya da kitle iletisim
araglari, toplum igerisinde bir tiir sinif ve farkli kiiltlir olusturma araglaridir. Ayni
zamanda Bourdieu, serbest zaman uygulamalarini, bireysel egilimlerin, toplu
egilimlerle bagdastirilmasini igeren bir “habitiis (belirli toplumsal tabakalara sahip
bireylerin, kokeni ve tiyeligi ile baglantili olan deger ve uygulama bi¢imleri)” olarak
tanimlamustir (Rojek, 2005, s:76-91). Teoriye gore, her bir birey, belirli bir toplumsal
smifin tyeligini olusturan ¢ok boyutlu bir sosyal alanda kendine ait bir pozisyona
sahiptir. Bu pozisyon, bir kisinin, bagkalarina gore sahip oldugu sermayenin miktar
ve farkli sermayenin dagilimi ile tanimlanir. S6z konusu sermaye ise ekonomik,
kiiltiirel ve sosyal olmak iizere, {i¢ temel bi¢imde yer almaktadir. Ekonomik sermaye,
para, ev ve otomobil gibi geleneksel ekonomik olgular1 tanimlarken, kiiltiirel sermaye
ise, belirli bir kiiltiiriin, kavramsal ve normatif bilgi, becerisi ve anlayisin
gerektirmektedir. Sosyal sermaye ise, sosyal ag araciligi ile belirlenen mevcut

kaynaklari ifade etmektedir (Christensen ve Carpiano, 2014).

Sosyal alanlar teorisi, sosyoloji biliminde birbirine zit goriinebilen bir¢ok
olguyu bir araya getirme g¢abasini igerdigi gibi, birtakim ikilemlere de elestiri
getirmektedir. Bourdieu’ya gore, tiim kavramlarin incelendigi olay ya da davranis
neticesinde degisim gosterebilecegi, bu ylizden de hi¢bir kavramin diglanmamasi
gerektigini vurgulamaktadir. Dolayisiyla, Bourdieu, incelenen olaylarin tarihsel
akiginin bilinmesinin ve kurulan teorilerin pratige dokiilmesi gerektiginin dnemle
altim  ¢izmektedir (Ozsdz, 2009). Serbest zaman ¢alismalarinin yer aldig
literatiirlerde, kiiltiirel sermaye veya dis mekan sermayesi terimleri mutlaka
geemektedir. Bourdieu igin ise soz konusu kiiltiirel sermaye, somutlastirilmis,
nesnelestirilmis ve kurumsal bir yapi igerisinde, aligkanlik ve zevklere bagli olan ve
tiikketilen nesneleri ifade etmektedir. Teori, s6z konusu etkinliklere katilimda goriilen
sosyal ag, kiyafetler veya diger ekipmanlari igeren ekonomik becerileri ifade

etmektedir. Serbest zaman aktivitelerine katilimda gerekli olan ekipmanlarin satin
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alinmasi veya seyahat masraflarinin anlatilmak istendigi bu kavram, serbest zaman
aktivitelerini bir tiir agik sermaye olarak gérmektedir. Yine teoriye gore, herhangi bir
serbest zaman aktivitesine olan ilgi diistiigiinde, o aktivite tiiri mutlaka deger

kaybedecektir (Backlund ve Kuentzel, 2013).

1.1.4.2.Ciddi Serbest Zaman Teorisi

Serbest zaman teorilerinden bir digeri ise “Ciddi Serbest Zaman Teorisi’dir.
Yabanci kaynaklarda “serious leisure” ifadesi ile karsimiza ¢ikan teori, ilk olarak
Stebbins (1997) tarafindan ortaya atilmistir. Tiirk¢e kaynaklarda “Ciddi Serbest
Zaman Teorisi” olarak ifade edilen, “ciddi, resmi, saka olmayan, agirbasl, titizlik
gerektiren, endise veren ve tehlikeli” gibi anlamlar iceren aktivitelerin isimlendirdigi
teoriye gore, aktivitelere katilarak, pozitif duygular kazanilmakla beraber, o
aktivitenin zorluklariyla da basa ¢ikmak ve katilimda israrci olmak gerekmektedir

(Akyildiz, 2013).

Aktivitedeki tehlikeli durumlarin {iizerine gitmek, kaybeden bir takimi
desteklemek, bir aktivitenin zorluklariyla yada ortaya ¢ikan bir problemle basa
cikabilmek i¢in sabir gostermek, “ciddi serbest zamani”, “kayitsiz serbest
zamandan” ayiran en temel Ozellik olarak goriilmektedir (Stebbins 2006; Akyildiz,
2012). Kavram derinlemesine incelendiginde, “Ciddi serbest zaman” teorisine gore,
katilmcr diger serbest zaman aktivitelerine gore, sectigi ve ciddiyetle yaptig
aktiviteye bir tiir kariyer c¢alismasi1 goziiyle bakabilmekte ve 6zel yeteneklerini bu
konuda kullanabilmektedir. “Kayitsiz serbest zaman” denilen (casual leisure)
kavramda ise, 0zel bir yetenek gerektirmeyen, kisa siireli bir uygulama temposu
uygundur ¢iinkii insanlarin kendilerini kisa siirede aktiviteler ile sarj etmeleri yeterli
gelmektedir (Stebbins, 2008). “Proje — tabanli serbest zaman” kavraminda (project-
based lesiure), ise yine kisa stireli, makul derecede karmasik, tek seferlik ya da ara sira

yapilabilen, rahatsiz edici bir yiikiimliiliik gerektirmeyen bir zamanda gergeklestirilen
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aktiviteler kastedilmektedir (Stebbins, 2008). Bu teoride asil anlatilmak istenen nokta,
amatdr olarak ilgilenilen bir sanat, spor ya da eglence 6gesinde, o aktivite tiiriini
profesyonel olarak yapan ve bunu meslek edinen kisiler ile bir sekilde baglanti
kuruldugu ve bu aktiviteyi yapan profesyoneller ile amatorleri birbirine baglayan bir
sistemin oldugudur. Bu teoride 6 temel 6ge bulunmaktadir; (Stebbins, 2006, s:449-
451).

e Birincisi, tehlikelidir (6rnegin daga tirmanirken yabani mantar yenilmesi).
e Ikincisi, aktiviteyi kariyer gorme ¢abasi vardir.

e Ugiinciisii, kisiler s6z konusu aktivite i¢in dzel caba ve ilgi gosterirler.

e Dordiinciisii aktiviteden uzun vadeli yarar elde edilebilmektedir.

e Besincisi, kisiler aktivite i¢in gii¢lii duygular hissederler.

e Altincist, kisiler uzun yillar boyunca bu konuda merak ve ilgi gelistirirler.

Rojek (2005, s:178), Stebbins (1992) ve Stebbins (2001)’in vurguladigi “ciddi” ve
“kayitsiz” serbest zaman kavramini “Serbest Zaman Teorileri” isimli ¢aligmasinda su

sekilde kategorize etmistir:

Ciddi Serbest Zaman (Rojek, 2005, s:178):

e Bilgi ve becerilerin disiplinli ve sistematik olarak edinilmesine dayanan amator
ve licretsiz faaliyetler.

e Bu aktivitelerin bir “kariyer” olarak diinenlenmesi.

e Goniilli zaman ve biitge tahsisi ile “ertelenmis tatmin” gerektirmesi.

e Goniillii secilen aktivitenin ayrintili bir sekilde tanimlanmasinin yapilabilmesi.

Kaygisiz Serbest Zaman (Rojek, 2005, s:178):

e Dabhili 6diil, hedonizm veya oportiinizm arayisi ile yonlendirilen amatdr goniillii
faaliyetler.
e Sistematik ve disiplinli bir organizasyon icermeyen, kariyer planlamasi olmayan

faaliyetler.
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e Goniilli zaman ve biitge gerektiren, doyumun aninda saglandig faaliyetler.
e GoOnilli olarak secgilen faaliyet ile stratejik ozellikler igerebilen bir tiir

0zdeslesme saglanmasi.

Bagarili ciddi serbest zaman uygulamalari, kendini gerceklestirme, kisisel
olarak zenginlestirme, “ben” imajinin giiglendirilmesi ve dayanismanin arttirilmasi
gibi olumlu faydalar igermektedir. Bu nedenle s6z konusu teori, statii edinilmesi ve
kimlik kazanilmasinda onemli bir ara¢ olmaktadir. Ayni zamanda toplumsal
biitiinlesme ve sosyal sermayenin lretilmesi i¢in ise, bir tiir direnis stratejisidir.
Ornegin, amatdr opera topluluklari, drama gruplari, yaratic1 yazarlik, kuliipler gibi
kuruluglar katilm ve grup arasindaki bagliligi gii¢lendirir ve aidiyet duygusu
kazandirir. Thtiyaclarm karsilikli yardim ve sosyal ag ile giderilmesini saglayan bir tiir
arkadashik ag1 sunan bu teori, bireylerin ve gruplarin basarilt uyumu ile

iliskilendirilebilir (Rojek, 2005, s:179).

1.1.4.3.Hiyerarsik Serbest Zaman Kisitlamalar1 Teorisi

“Hiyerarsik Serbest Zaman Kisitlamalar1 Teorisi”ne gore ise, serbest zaman
etkinlikleri ile kisisel tercihler arasinda iligkiler oldugu vurgulanmaktadir. Teori
incelenirken, kisitlamalarin ve kisilerdeki etkinlik tercihlerinin kaynaklandigi nedenler
arastirilmakta ve buna etki eden faktorler belirlenmeye calisilmaktadir. S6z konusu
teoriye gore, cinsiyet, yas, fiziksel kapasite ve kiiltiirel degiskenlerin, serbest zaman
etkinliklerinde kisitlamalara yol agabilecegi ve kisilerin bu kisitlamalar ile tercihlerini
gerceklestirebilecegi diisiiniilmekte ancak gelecekteki arastirmalar ile bunun daha
kesin yontemler ile belirlenebilecegi vurgulanmistir (Godbey ve ark., 2010).
Kisitlamalar denilen tanim daha ¢ok, rekreatif aktivitelere katilimda (satin alma ve
katilim1 kolaylastiran etkenler) karsilagilan engelleri asmak i¢in kisiler tarafindan
kullanilan stratejileri tesvik eden faktorlerin tanimlanmasi olarak goriilebilir. Bu
konuda arastirmacilar kisilerin ihtiyaglari, motivasyonlari ve tercihleri ile davranisglar

arasindaki farkliliklar1 belirlemek iizere yogunlagmis ve bunlarin rekreasyonel bir
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diizende nasil degistigini bulmaya ¢alismislardir. Ancak, gelistirilen bu teoriler s6z
konusu farkliliklar1 agiklamak ve tahmin etmek iizere test edilmis olsa da, halen
sosyolojik ve psikolojik temelli arastirmalara ihtiya¢ duyulmaktadir (Mannell ve ark.,
2006, s:116-118). Yapilan bir caligmada, serbest zaman kisitlamalarinin cinsiyet
bazinda bir takim farkliliklar tasidigimi gdstermistir. Ozellikle kadimlarin serbest
zaman aktivitelerinde dezavantajli bir cinsiyet roliine sahip oldugu diisiiniilmektedir.
Ailesel sorumluluklarin kadinlarda diger kisitlamalara oranla daha sik goériilen bir
serbest zaman kisitlamasi oldugu vurgulanirken, erkeklerin ise bu konuda en biiyiik

sikintisinin seyahat etme kisitlamasi oldugu goriilmektedir (Khan, 2011).

Bu konuda yapilan bir arastirmada, aile ve sosyal yasama dayanan farkli
beklentilerin, cinsiyet farkliliklar1 yarattigi vurgulanmaktadir. Hem erkekler hem de
kadinlarin biiylik ¢ogunlugu aile isciliginin paylagilmasini gerektigini kabul ederken,
az sayidaki erkegin bu konuda esit sorumluluk duygusu tasimadiklari ve bunun da
haftasonu serbest zaman aktiviteleri i¢in ayrilan zamanda farkliliklar yarattigi, s6z
konusu ¢alismada tespit edilmistir (Hye, 2006). Hiyerarsik serbest zaman engelleri
teorisinin incelendigi bir ¢alismada, Amerika Birlesik Devletleri, Kanada, Japonya ve
Cin’deki ornekler incelenmis ve sonuglar karsilastirildiginda bahsedilen devletler ile
iligkili kiiltiirel yonden kisitlamalar olabildigi goriilmistiir (Chick ve Dong, 2003).
Hiyerarsik serbest zaman kisitlamalarinin kisilerarasi, i¢sel ve yapisal li¢ farkl
kategoriden olustugu bilinmektedir. Bu tip kisitlamalar tercihler ile igsel ilgi diizeyi
eksikligi arasindaki iliskiden olusabildigi gibi, farkli sosyal iligki agina sahip kisilerin
arasindaki giinliik rutinleri belirleme diizeyi (6rnegin, zeka geriligi olan insanlarin
aktivitelerinin bagkalar1 tarafindan belirlenmesi) de bu kisitlamalar1 yaratabilir. Ayn
sekilde yiiksek gelir ve egitim diizeyine sahip kisilerin de bu tip kisitlamalar1 diger
gruplara yapmasi 6rnek olarak gosterilebilir (Hawkins ve ark., 1999). Yasamin saglikli
stirdiiriilebilmesi i¢in yapilan diizenli fiziksel aktivitenin 6neminin giderek arttigi
diistintildiigiinde, aktif bir yasam tarz1 i¢in ilk olarak fiziksel aktiviteyi etkileyen
farkli etkenleri arastirarak, s6z konusu etkenleri ortadan kaldirmak gerekmektedir. Bu
konuda yapilan c¢aligmalarda, zaman, gelir, ve sosyal ¢evre degiskenlerinin serbest

zaman kisitlayicilarinm basinda geldigi goriilmektedir (Ocal, 2012).
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1.1.4.4.Sosyo-Duygusal Secicilik Teorisi

“Sosyo-Duygusal Secicilik Teorisi”, gegmiste yasanmis duygulart merkezine
almaktadir. Teori, yasamin ileri seviyelerinde ortaya g¢ikan ve c¢evresel iligkileri
kendinden uzaklastirarak, yakin aile bireyleri ve yakin arkadaglar1 merkezine alarak,
bu cevreye odaklanan kisilerde goriilen bir takim duygusal duygu durumunu ifade
etmektedir. ilerleyen zamanda, cevresel iliskilerde diisiis goriilse de, duygusal ruh
durumunda pozitif durumlar goriilmektedir. Dolayisiyla birey, smirli zaman ve
enerjisini, kendine yakin buldugu kisilerle gecirmekte ve enerjisini bu tip aktivitelere
odaklamaktadir. Yapilan bir calismada serbest zaman aktivitelerinin bu duygu
durumlart ile tercih edilmesinde pozitif iliskiler gériilmiistiir (B-Wolle ve Godbey,
2007). Sosyo-duygusal segicilik teorisi, psikolojik hedeflerin iki ana sinifina
odaklanmaktadir. Bunlardan birincisi, bilgi edinme veya yeni sosyal iletisim kurma
becerisi gibi genis kapsamli hedefleri igerirken, ikincisi, duygusal durumlari
dengelemek veya baskalar1 tarafindan ihtiya¢ duyuldugunu hissetmek gibi duygular
ile ilgili hedefleri icermektedir. Teoriye gdre, yasam boyunca insanlardaki hedefler
degismektedir. Oregin ¢ekici biri ile sohbet etmek bazen endise ve utang gibi olumsuz
duygular1 ortaya cikarabilir. Buna karsin kisilerin kendilerini 1yi hissettirdigi yakin bir
arkadas1 ile konusmasi farkli duygusal anlamlar c¢ikarabilmektedir. Dolayisiyla
hedeflerin yaristig1 bu gibi durumlarda, insanin yasam dongiistindeki kisa ve uzun
vadeli ihtiyaglara uyum saglamak i¢in zamansal degerlendirme 6nemlidir (Carstensen

ve ark., 2003).

Orneklerden de anlagilabilecegi gibi, “sosyo-duyumsal segicilik teorisi”,
zaman algisinin, sosyal hedeflerin seg¢ilmesi ve takip edilmesinde temel bir rol
oynadigini iddia etmektedir. Teoriye gore, serbest zamanlar ve duygusal hedefler
farkli oncelikler tagimaktadir. Zaman kavrami genis olarak diisliniildiigiinde bilgi ile
ilgili hedeflere, sinirlt olarak diisiiniildiiglinde ise duygusal hedeflere olan oncelikler
one alinir. Dolayisiyla s6z konusu teori, sosyal iliskileri i¢eren rekreatif aktivitelere
katilmanin, kisilerin diinyasin1 sekillendirebilen ve onlar1 olumsuz duygusal

tepkilerden kacindirabilecek bir sistemi anlatmasi bakimindan énemlidir (Carstensen
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ve ark., 1999). Teorinin odaklanma noktasi, kisilerdeki sosyal degisim ve 6zelliklerin,
psikolojik durumlara etkisi olarak bilinmektedir. Bu etki, kisilerin, sosyal iletisim
becerilerini, hedeflenen amaglar sayesinde motive olarak gelistirebilecekleri anlamis
tasimaktadir (Carstensen, 1995). Bu durumda, ana iddias1 “serbest zaman kavraminin
smrlart algilandiginda, duygusal beklentiler ile baglantili gelecek odakli hedeflere
ulagmak kolaylagir” olan, teorinin, yas, motivasyon ve sosyal tercihler gibi
degiskenler ile dogrudan iliskili oldugu goriilmektedir (Lockenfoff ve Carstensen,
2004). Teorinin bu iddiasii giiglendiren ve 523 goniilliiye yapilan bir arastirmada, yas
arttikca katilimcilarda kariyer yapma ve bu tip islerde goniillii olma motivasyon
diizeylerinin azaldig1 ancak sosyal aktivitelerde goniillii olma motivasyonlarinin arttigi
goriilmiistiir. Arastirma sonuglarina gore, kisilerde yasla baglantili olarak duygusal

secicilik ve aktivitelere karst motivasyon diizeyleri degisim gosterebilmektedir (Okun

ve Schultz, 2003).

Kisilerde pozitif yasam algisi ile yasam algisi diizeylerinin de sosyo-duygusal
secicilik teorisi ile dogrudan iligkili oldugu, sinirli zaman algisinin, segilen rekreatif
aktiviteler ve bu duygu durumlarini tercihlere gore etkiledigi de yapilan ¢aligmalarda
gorilmektedir (Hicks ve ark., 2012). Baz1 aragtirmalarda, insanlarin 6zgiir olduklar
zaman i¢in bir tiir “olumsuz” duygu besledikleri ve bu aktiviteleri yapmalar1 i¢in
aslinda yeterli zamana sahip olmadiklarint sdyledikleri goriilmiistiir (Poel, 2006,
5:104-106). Fakat yogun ¢alisma temposuna bagli olarak artan, sosyal, bilissel ve
rekabet¢i ortam igerisinde, kisilerin is ortaminda karsilasabilecekleri sorunlarla bas
edebilmeleri i¢in zihinsel ve saglikli bir yasam siirebilmeleri gerekli oldugundan,
serbest zamanlarda yapilan sosyo-kiiltiirel agirlikli aktiviteler, onlarin is ve sosyal
ortamlardaki kisisel basarilarin1 ortaya ¢ikarmakla kalmayip, yaratici hobilerinin de
gelismesine olanak saglayabildigi yapilan ¢alismalarda onemle vurgulanmaktadir

(Tuisku ve ark., 2012).

Oyleyse bu durum, aslinda bir tiir “kiiltiirel teori” olarak da goriilebilir. Ciinkii

serbest zaman aktiviteleri, insanlarin, kisilik ozelliklerine gore, duygularini ve

22



tercihlerini etkilemektedir. Ornegin, Avrupali Kuzey Amerikalilarin bagimsiz 6z
degerlendirmeleri daha kuvvetli olmakla birlikte, Asya, Afrika ve Gliney Avrupa'daki
insanlarin birbirine bagli, kendilerine 6zgii yapilara (aidiyet) sahip olma olasiligi1 daha
yiiksektir. Bu tir o6zellikler ise, kisinin duygularmi, bilissel 6zelliklerini ve
motivasyonlarm etkilemektedir. Igsel motivasyon durumunu etkileyen temel faktdr
ise cogunlukla ozerklik ya da kisisel tercihlerdir. Bununla birlikte yapilan
arastirmalarda birbirine baglh kiiltiirlere sahip kisilerde serbest zaman tercihlerinin

farklilik gosterdigi goriillmektedir (Walker ve ark., 2005).

Orneklerden ve literatiirden de gorebilecegimiz gibi, serbest zaman kavrami;
zaman, mekan, kit kaynaklar, ¢evresel riskler ve gii¢ iliskileri gibi ¢cok yonlii bir olgu
olarak goriilmektedir. Bu nedenle biitlin bu kavramlar1 tek bir disiplin igerisinde
incelemek gergekten zordur. (Poel, 2006, s:106). Dolayisiyla sosyoloji, bu konuda
gerekli bir destek olarak goriilebilir. Elbette bu ayni zamanda serbest zaman
aktivitelerinin ve tercihlerinin, sosyolojik olarak bir tiir “kiiltiirel birlesme” sagladigi

gercegini de ortaya koymaktadir.

1.1.4.5.Feminist Serbest Zaman Teorisi

“Feminist Serbest Zaman Teorisi” ise, sosyoloji, politika, tarih, bilim ve buna
benzer konularda, kadinlarin serbest zaman aktivitesi tercihlerini yaparken, nelerden
etkilenip, etkilenmedigi ve feminist bakis agisiyla baktiklarinda tercihlerini nelerin
kisitladigini analiz etmektedir. Teoriye gore, kadin katilimcilar serbest zaman
aktiviteleri tercihlerinde daha cok elestirisel baskilar gérmekte ve esit olmayan
tercihlere zorlanabilmektedirler (Sky, 1994). Serbest zaman ve cinsiyet {izerine
yapilan ilk aragtirmalar kadmnlarim, katilm, kisitlamalar ve zaman kullanimi
konusundaki farkliliklarini incelemis ve kadinlar “aktivitelere katmak ve harekete
gecirmek” yaklasimini benimsemistir. Kadinlarin serbest zaman aktivitelerine katilimi

annelik duygusu, aile i¢i iliskiler, zorunluluklar ve toplumsal beklentiler gibi sosyal
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yapilar ile sekillenmistir. Bu yaklasim, kadinlarin yagamlarinin cinsiyete bagl bazi
kurallara bagl oldugunu, serbest zaman aktivitelerinde kadinlarin yasam alanlarina
odaklanilmasi gerektigini ve kadinlarin bu tip aktivitelere toplumsal ve sosyal olarak
katkida bulunmalar1 gerektiginden bahsetmektedir (Henderson ve Shaw 2006, s:216-
219).

Kadinlara toplum tarafindan dayatilan, yetki edinme yetersizligi gibi bazi
kisitlayict tutum ve davraniglarin, onlarda serbest zaman engelleri yarattigi
bilinmesine ragmen, bu tip kisitlamalarin smirlandirilmast ve bu konudaki
arastirmalarin  yogunlastirilmasi, gerektigi de arastirmalarda vurgulanmaktadir
(Godbey ve ark., 2010). Bu tip kisitlamalar elbette cogu zaman bolgesel ve kiiltiirel
olmaktadir. Nitekim Iran’da yasayan kadinlar iizerinde yapilan bir calismada, burada
yasayan kadinlarin en biiyliik serbest zaman kisitlamalarinin kendi topluluklar
icerisindeki yapisal eksiklik ve geleneksel goriislere dayali kiiltiirel kisitlamalar
oldugu tespit edilmistir (Parry ve Fullagar, 2013). Dolayisiyla kékeni kadin haklariin
tanimlanmasindan gelen “feminist” kelimesi, kadinlar ve serbest zaman iligkisinin de
teorik olarak incelenmesine zemin hazirlamistir. Kadinlarin serbest zaman kullanima,
karsilastiklar1 baskilar1 ¢evreleyen sosyal konular, onlarin bu tip aktivitelerde yer
almasimin Oniine gecerek bir tiir dezavantaj yaratmis ve bu kisiler i¢cin yasam

kalitesinin diismesine neden olmustur (Henderson, 2013).

Feminist Teori agiklanirken, feminizm ve baglh oldugu diger teoriler de birlikte
incelenmelidir. Ornegin, “modern liberal feminizm” denilen teori, kadim belirleyen
temel kavramlara meydan okuyan, erisim ve firsat esitligini savunan ve farklh
toplumsal uygulamalar ile cinsiyetin kaliplastirilmasina ve ayrimciliga odaklanan bir
kavram olarak goriilmektedir. Radikal feminizm teorisi ise, 1960 ve 1970’lerdeki
radikal siyaset ortamindan yola ¢ikarak, kadinlarin bilinglendirilmesi, kadmin aile i¢i
siddete ve pornografik unsurlara kars: bilgilendirilmesini baslatan bir hareket olarak
goriilmektedir. Marsist/Sosyalist teori ise cinsiyet esitsizligini, kapitalizm ve ekonomi

odakli incelerken, siyah feministler ise feminist hareketin baslangicindan bu yana
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beyazlarin ortaya ¢ikardigi kuramlara meydan okuyarak, siyahi kadinlarin diglandigini
savunmuslardir (Scraton ve Flintoff, 2013). Dolayisiyla feminist serbest zaman teorisi,
kadinlarin ¢evresel kisitlamalara karsin cinsiyet ayrimciligina son vererek rahatgca bu
tip aktivitelere katilabilmelerini ve etkinlerde etkin bir sekilde rol alabilmelerini

desteklemektedir.

1.1.4.6.Kendi Kendine Yetebilme Teorisi

Serbest zamana ait teorilerden biri olan “Kendi Kendine Yetebilme” teorisi ise,
katilimcilarin  belirli bir serbest zaman aktivitesi i¢in yoOnlendirilmesi ya da
desteklenmesi sonucunda onlarin serbest zaman aktiviteleri i¢in daha ¢ok motive
olmasi ve katilmaya daha cok istek duymasi seklinde goriilmektedir. Kendine
yetebilme teorisi insan motivasyonunun etkili bir teorisi olmakla beraber, bu tip
aktivitelere karsi katilimcilart gilidiilemenin, onlarda aktiviteye katilimda olumlu
etkiler gosterdigini vurgulamis, yapilan c¢alismalarda bunun ozellikle fiziksel
aktiviteye katilimda etkili oldugu goriilmiistiir (Chatzisarantis ve Hagger, 2009).
Psikoloji bilimi temellerine dayanan s6z konusu teori, serbest zamanlarda yapilan
ozellikle fiziksel egzersiz temelli aktiviteler i¢in bireyi harekete gecirme davranisi ve
motivasyonu tiizerinde kilit bir dneme sahiptir. Bu teorinin giicii, kisileri fiziksel
aktivite i¢in zorlayabilmesinden kaynaklanmaktadir. Ciinkii bireysel bir perspektiften
bakildiginda, motivasyon kavrami, insanlar1 harekete gegiren yegane giigtiir (Niven ve
Markland, 2016). Yapilan bir arastirmada, kendi kendine yetebilme kavraminin,
cocuklarda serbest zamanlarinda video oyunlarini tercih etmelerinde bir tiir
motivasyon araci olarak goriildiigii ve onlarda ddiillendirme ile birlikte serbest zaman

doyum duygusu sagladigi tespit edilmistir (Ryan ve ark., 2006).

Kendi kendine yetebilme teorisinde, faaliyetlere yonelik motivasyonun igsel
derecesi ve bunun kisilerde kendi tercihlerini nasil belirleyebilecegi tizerinde

durmaktadir. Teorinin ¢ergevesini olusturan kisisel motivasyon yapisi, ¢evre ile etkili
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bir etkilesim kurabilme becerisine dayanan yeterlilik ve iligkili olma kavramlarimi
temel almaktadir (Standage ve ark., 2003). Dolayisiyla teori, belirli bir baglamda
bireyin motivasyon kalitesine ve s6z konusu motivasyonu etkileyen ¢evresel faktorlere
odaklanmaktir. Ifade edilen motivasyon ile kendi kendine yetebilme duygusunu
gerceklestiren bireylerin, aktivite karsisindaki davraniglari kendi benliklerini temsil
ettiginden, bir anlamda 6zerklik ve tatmin duygusu yasarlar. Motivasyonu olmayan ve
kendi kendine yetebilme duygusu tasimayan bireyler sanki ¢evresel kuvvetler
tarafindan baskilanmis ya da kontrol ediliyormus gibi olumsuz duygular hissedebilirler

(Hagger ve Chatzisarantis, 2009).

Fiziksel aktivitelere katilimda biyolojik, cevresel, sosyal ve psikolojik
durumlarin etken oldugu disiiniildigiinde, bu tip aktivitelere katilim igin
motivasyonun belirlenmesi ve arastirilmasi, bahsedilen teorinin gelistirilmesinde
onemli bir faktor olarak goriilebilmektedir. Gergekte bu teori, insan motivasyonunun
kendi belirledigi veya kontrol ettigi Olgiide degistigini Onermektedir. Bu o6zerk
davranislar, serbestge baglar ve kendi iginde yayilma gosterir. Kontrol edilme gibi ters
bir durum olustugunda, davranis1 yapan bireyde bir tiir zorlanma ya da baski
gorilmektedir. Ayrica teoriye gore motivasyon kavrami, igsel, digsal ve
motivasyonsuzluk olarak boliimlere ayrilmaktadir (Edmunds ve ark., 2006). Yapilan
calismalarda, kendi kendine yetebilme teorisinin, diizenli fiziksel aktiviteler i¢in bir
tiir destekleyici oldugu goriilmiis ayn1 zamanda da katilimcilara daha ytiksek saglikl
ve 1yl olma hissi yasattig1 tespit edilmistir (Lloyd ve Little, 2010). Dolayisiyla, kendi
kendine yetebilme teorisi, serbest zamanlar1 degerlendirmek igin gerekli olan

motivasyon kaynagi olarak goriilebilmektedir.

1.1.4.7.Planlanmis Davranis Teorisi

“Planlanmig Davranig Teorisi” olarak adlandirilan bir diger teori ise, serbest

zaman aktiviteleri i¢in tercihler yapilirken, planlanmig aktivitelerin, kisilerde tercih
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edebilme durumunu gili¢lendirdigini savunmaktadir. Aktivite konularinin ve
amagclarinin belirlenmesi, katilimcilarin etkinliklere kars1 duygusal ve etkili tercihini
acikca desteklemektedir. Ciinkii insanlar serbest zaman davraniglarini, yapacaklari
etkinligin faydalar ile birlikte diistiniip, olumlu veya olumsuz duygular ile birlikte
degerlendirmektedirler (Ajzen ve Driver, 1992). Dolayisiyla, planlanmis davranis
teorisi, kisinin bireysel, demografik ve toplumsal 6zelliklerden yola ¢ikarak, inang,
tutum ve isteklerin birlesmesi ile birlikte, tercih edilen davranisa ulasmasi olarak tasvir
edilmektedir (De-Leeuw ve ark., 2015). Teorinin ag¢iklanan s6z konusu davranis
asamalar1 bir bagka arastirmada da desteklenmis ve planlanmig davranig teorisinin,
serbest zamanlarda fiziksel aktiviteye katilimda etkili bir yontem oldugu
vurgulanmistir. Teoriye gore, “davranis” dedigimiz olgu, “tutum”, “6znel normlar” ve
“algilanan davranigsal kontrol” kavramlarimin birlesmesinden dogan ‘“niyet”
kavraminin sonucunda ortaya ¢ikmaktadir. Burada bahsedilen, “niyet” kismu,
katilimcilarda “planliyorum”, “niyetim var” ya da “yapacagim” tarzi bir davranis
gelistirmektedir. Fiziksel aktiviteye katilimda “tutum” dedigimiz olgu ise
katilimcilarda “saglik-sagliksizlik”, “memnuniyet-memnuniyetsizlik”, “ilgi ¢ekici-
sikic1”, “eglenceli-stresli”, “gerekli-gereksiz”, “6nemli-Onemsiz” ve “yararli-yararsiz”
gibi duygularin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Bu tip duygular katilimcilarda
motivasyon ve kendine yetebilme duygularinin belirginlesmesini saglamaktadir (Sas-

Nowosielski, 2006).

Planlanmis davranis teorileri, aslinda fiziksel aktivite ve saglik ile ilgili
konularda literatiirde gokca bahsedilmesine ragmen, pratikte az sayida uygulanmistir.
Dolayisiyla deneysel arastirmalarda olduk¢a sinirli sayida kullanildigi goriilmektedir.
Planlanmis davranis teorisinin serbest zaman arastirmalarinda kullanilmasi, belirli bir
sire ile smnirlandirilmis bir davramis ya da aktivitenin sonuglarii agiklamakta
kullanilabilecegi gibi, bir fiziksel aktivite davranisi icin gerekli olan, istek ve tercihleri
tahmin etmede de sikga kullanilabilecegi anlamina gelmektedir (French ve ark., 2013).
Bahsedilen konuya ornek olabilecek bir arastirmada, tatillerde yapilan bisiklet
turlarinin, planlanmis davranis teorisi ile iliskisi incelenmis ve arastirmada, teorinin

temel yapisina 151k tutacak birtakim sonuglar elde edilmistir. Katilimcilarin bisikleti
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paylagmasi, bisikletle yapilan farkli turlara ilgi gostermesi gibi ¢esitli davraniglarda
anlamli farkliliklar goriilmiis ve bu farkliliklar, planlanmig davranis teorisinin ilgi
duyma ve o aktiviteye katilma istegi gibi unsurlari ile uyum gosterdigi goriilmiistiir
(Kaplan ve ark, 2015). Yine, diizenli fiziksel egzersizin bir akil hastalig1 olan bipolar
bozukluk ile iligkisinin incelendigi bir aragtirmada ise arastirmanin yontemi
“planlanmis davranis teorisi” tizerinden yiriitiilmiis ve katilimcilarin duygu durumlari

s0z konusu teorinin yapisi goz oniine alinarak analiz edilmistir (Vancampfort ve ark.,
2013).

Planlanmis davranis teorisinin temelleri aslinda gergeklesen bir davranisin
olumlu ya da olumsuz sonuglari olabilecegini vurgulamaktir. Dolayisiyla, planlanmig
bir davranig, uygulandiktan sonra dngdriilen ya da dngoriillemeyen bir takim olumlu
ya da olumsuz duygu durumlarini ortaya ¢ikarabilir ve bu sonuglar, kisilerde bir
geribildirime yol agabilir. Bu geribildirim ise, kisinin davranigsal, normatif ve kontrol
duygularin1 degistirir ve bdylece gelecekteki istek ve davranislarini etkiler (Fishbein
ve Ajzen, 2010, s:218’den aktaran, Ajzen, 2015). Bahsedilen serbest zaman teorilerine
bakildiginda, “Planlanan Davrams Teorisi nin, serbest zamanlarda fiziksel aktivite
katiliminda gerekli bir ara¢ ve uyaran oldugu goriilmektedir. Arastirmayi temel alan
bu teori, katilimcilarin planlanan bir serbest zaman aktivitesine katiliminda ve
uygulanmasinda kisilik tercihlerini ve beklentilerini gz oniinde bulundurmayi ve
arastirma sonuglarinda, elde edilen verilerden duygu durumlar ile ilgili olumlu ya da

olumsuz sonuglari degerlendirmeyi saglamaktadir.

1.2.REKREASYON KAVRAMI

1.2.1.Rekreasyon Tamimlari

Rekreasyon, serbest zamanlar igerisinde kisinin dinlenme ve eglenme isteginin

cevresel olanaklar neticesinde (Ji ve ark., 2016), cesitli ekipman ve aktivitelerle
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degerlendirilmesinin saglanmasi (Jun ve ark., 2015) seklinde tanimlanirken, doga ile
ic ice olan rekreasyon aktivitelerinin, insanlarda fiziksel aktivite ve dinlenme
saglayarak, kisinin sagliginin korunmasini da destekledigi bilinmektedir (Romagosa
ve ark., 2015). Rekreasyon, farkli zamanlarda ortaya ¢ikan, insanlarin serbest
zamanlarinda, uzaklasma, dinlenme ya da hava degisimi alma amaci tasiyan,
beraberlik ve heyecan duyma gibi duygular1 da igeren agik ya da kapali alanlarda gerek
pasif gerekse aktif olarak katilimi saglayan, aktiviteler biitiinii olarak goriilmektedir

(Karakiictik, 1999, s:9).

Rekreasyon kavrami ilk olarak, toplumdaki birtakim doéniisiimler (ekonomik
ve sosyal) sonrasinda modernlesen insanin, is yasami disindaki zamanini ne tiir
aktiviteler ile degerlendirebileceginin bir tiir problem olarak algilanmasi sonucu
kendini gostermeye baslamistir. Bu problemin ¢oziilmesinin kisiyi verimli ¢alisan ve
mutlu olan bir insana doniistiirerek, bunun sonucunda sosyal ve duygusal olarak giiclii
bir insanin ortaya ¢ikabilecegi diisliniilmiistiir. Bu nedenle arta kalan zamanlarin nasil
degerlendirilmesi gerektigi lizerine yapilan bilimsel ¢alismalar neticesinde rekreasyon
kavrami sekillenmistir (Kili¢ ve Sener, 2013). Eglenme ya da kendini gerceklestirme
tiirlerini kapsayan rekreasyon aktiviteleri, kisileri saglikli ve sosyal bir yasama
kavusturma amaci tasidigi gibi, sosyal degerleri de destekleyen ve kisiyi Ozgiir
birakabilen uygulamalar gelistirilen bir tiir sosyal yapiy1 olusturmaktadir (Yaman ve
Arslan, 2009). Gelisen toplumlarda bir zorunluluk olan, rekreasyon kavramu,
kaliplagsmis ve monoton bir calisma diizenindeki yabancilasma, ise uyumsuzluk ve
manevi doyumsuzluk gibi kisisel oldugu kadar, toplumsal birgok sorunun ¢6ziimiinde
onemli bir rol oynamaktadir. Nitekim, yerel yonetimler de, kamuoyuna yonelik
rekreasyon hizmetlerinin planlanmasinda ve uygulanmasina yonelik ¢esitli tedbirleri
faaliyet planlarina eklemislerdir (Kogyigit ve Yildiz, 2014). Bu anlamda, rekreatif
etkinliklerin insanlara sagladigt uygulama kolayligi, ilke yOnetimlerini de
etkileyerek, hem {ilkeler icin politika aract olmus hem de insanlarda kaynagma, barisi
saglama, miicadele etme, ¢evreye uyumu saglama, uluslararasi dayanigsma, bilgi
kazanimi ve saglikli bir yasam gibi olumlu etkiler kazandiran etkinlikler haline

gelmistir (Aykin ve Bilir, 2013). Hatta birtakim yerel yonetimler, biiyliksehirlere gelen
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gocmenlerin, hali hazirda devam eden rekreasyon aktivitelerine katilabilmelerindeki
engelleri inceleyerek, gocmenlerin, gerek dil gerekse barinma tlirtindeki

eksikliklerinin nasil giderilebilecegine iliskin ¢alismalar yapmaktadirlar (Forde ve
ark., 2015).

Insanlar gesitli nedenlerle ortaya ¢ikan serbest zamanlarinda, bulunduklar1 yeri
terkederek, dinlenmek, cesitli yerleri gezip gorerek beraberlik duygusu yasamak,
bunun sonucunda da farkli heyecan ve duygular elde etmek gibi farkli amaglarla, agik
ya da kapali yapilabilen tiirdeki aktivitelere katilmaktadirlar. Iste “Rekreasyon”
kavrami, insanlarin serbest zamanlarinda yaptiklar1 bu tiirden etkinlikleri ifade eden
bir kavramdir (Sevil ve ark., 2012, s:6). Giiniimiizde giderek artan bir kentlesme
olgusu sonucunda, maalesef insanlarin doga ile olan baglar1 kopma noktasina gelmis
ve bu tip bir yabancilasma sonucu, ¢alisan kisiler bir tiir “hasta insan” a doniismiistiir.
Bu tiir bireylerin artis gostermesi, rekreasyon ihtiyacinin da artig géstermesine yol
acmaktadir (Ardahan ve Lapa, 2011).

Serbest zamanlar igerisinde yapilan s6z konusu rekreasyon aktiviteleri, aktif ve
pasif olarak ikiye ayrilmakta ve kisiler arasinda farkli etkiler gosterebilmektedir.
Ciinkii insanlar aktif katilimlar ile sosyo-psikolojik ozelliklerinin yaninda, kisisel
saglik aract olarak da sportif aktvitelerden faydalanmakta ve bu tip aktiviteler
sayesinde, alkol, tiitiin veya sagliksiz gida tiiketiminin de azalmas1 sonucu, toplumsal
bir fayda yaratmis olmaktadirlar. Yine diizenlenen spor organizasyonlarina pasif
katilimlar ile ortak ilgi ve heyecanlarin paylasildig1 ortamlar yaratilarak toplumsal bir

biitiinliik olusturulmaktadir (Metin ve ark., 2013).

Dolayistyla giiniimiizde rekreasyon; sosyal bir yap1 igeren, fiziksel ve kiiltiirel
bir biitiinliik igerisinde ekonomik sonuglart olan, kisilerin ve toplumlarin yasam
tarzin1 etkileyerek, bu anlamda kisisel ve toplumsal yararlar saglayan aktiviteler
biitiinii olarak tanimlanabilmektedir (Kiper, 2009). Ozellikle bir kiiltiir mozaigi olan

kentlerde, bireylerin taleplerinin g¢esitlilik gostermesi ve serbest zamanlarin
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degerlendirilmesinde farkli sosyo-kiiltiirel gruplarin olusmasi sonucunda ortaya ¢ikan
aktiviteler gesitliligi (Ustiindag ve ark., 2011) ile sekillenen rekreasyon kavramu, farkli
sosyo-ekonomik diizeydeki insanlarin da katilimini1 dogrudan etkileyerek, s6z konusu

farkliliklar1 azaltmay1 hedefleyen bir olgudur (Burton ve ark., 2003).

1.2.2 Rekreatif Etkinliklerin Kapsami

Serbest zaman aktivitelerine bakildiginda, s6z konusu aktivitelerin belirli bir
zaman araliginda stirdiiriildiigii goriilmektedir. Bu aktiviteler siirekli olmasa da,
oncelikli olarak eglence amacglidir ve bir¢cok toplumda bu konuda siniflandirmalar
olabilir; mesela TV izlemek buna en giizel 6rnektir. Ciinkii bu tip bir aktivitenin ne tiir
bir rekreatif etkinlik olarak siniflandirilacagi iyi arastirillmalidir (Hills ve ark., 2000).
Rekreasyon faaliyetleri iki grupta ele alindiginda s6z konusu karisikliklarinin 6niine
biraz olsun gecilebilmektedir. Aktif ve pasif olarak gruplayabilecegimiz bu yontemde,
aktif rekreasyon aktivitelerine fiziksel aktiviteleri iceren 6geler (tenis, golf, tirmanma,
ata binme vb.) eklenirken, pasif rekreasyon aktivitelerine balik tutmak, cesitli park ve
yesil alanlarin ziyareti gibi unsurlar eklenebilir (Mansuroglu, 2002). Bu tip bir
gruplandirmada TV, sinema ya da tiyatro izlemek pasif bir rekreasyon aktivitesi olarak
goriilebilir. Ozellikle 20.yy’mn en nemli icatlarindan biri olan sinema, kentlesme ve
onun sagladigi modernizm ile birlikte biiyiik kentlerde kendine biiyiik bir yer edinerek,

onemli bir serbest zaman aktivitesi haline gelmistir (Morva, 2006).

Sosyologlar da calismalarinda serbest zaman aktivitelerini siniflandirmaya
calismiglardir. Konu ile ilgili arastirmalarinda bireylerce rutin bir sekilde yapilan spor,
turizm ve ¢esitli oyunlar gibi aktiviteleri kisilere uygun kategorilere ayirmayi
denemislerdir. Burada arastirmacilar temel ayrim olarak, kamu ve goniillii yapilan
hizmetleri esas aldilar, ¢iinkii herhangi bir dernege gontillii olarak {iye olup, 0 dernege
ait, ticari mal ve hizmeti kullanarak ¢esitli aktiviteleri diizenlemek ve katilmak ile bir

kamu kurulusunda yer alan mal ve hizmeti kullanmak birbirinden farkliydi (Roberts,
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2010). Serbest zaman aktivitelerinin siniflandirilmasi yapilirken, karsimiza iki yonlii
bir yap1 ¢ikmaktadir. Bu yapiya gore, kiside serbest zaman aktiviteleri bir taraftan
yeteneklerin gelistirilmesi ve yaraticiligin ortaya ¢ikmasi gibi bir amag edinirken,
diger taraftan da tam tersine bir diizensizlik, bagibosluk ve stres atma amaci olarak
goriilebilmektedir (Sabbag ve Aksoy, 2011). Serbest zaman aktiviteleri, elbette sadece
eglence amagli olmayabilir. Bu tip girisimler, ¢ogunlukla gengler {izerinde kisilik
gelisimi gibi 6zelliklerin gelismesi acgisindan idealdir. Ozellikle biiyiik yastakiler
tarafindan destek verildiginde beraberindeki kisilere beceri gelistirme gibi yetenekler
de saglayabilir. Bu tip rehberlikler, baz1 zamanlar dikkat dagitici da olabilen serbest
zaman aktivitelerine kars1 bireylere olumlu geri bildirim verebilir. Igsel motivasyonun
gelismesi ve inisiyatif gelistirilmesi de s6z konusu 6zelliklerden biridir (Watts ve
Caldwell, 2008). Dolayisiyla, rekreasyon faaliyetlerinin yapisini incelenirken,
bireydeki etkileri goz oniine alinmalidir. Nitekim, kisinin zevk almasi ve mutluluk
hissetmesi, aktivitelerin toplumsal 6zellikler kazandirmasi, fiziksel ve ruhsal gelisim
saglamasi, serbest zamanlar igerisinde kolay ulasim ve uygulama alanlarinin olmasi
(Kogyigit ve Yildiz, 2014) gibi etkenler kapsamini anlamaya yardimci olmaktadir. Bu
durum, eglence amagli, geleneksel aktiviteleri igerebilen, rekabet duygusunu ortaya
cikarabilen veya bir tiir turizm faktoriinii destekleyen bir yap1 olarak incelenmelidir.
Bu yapi, uyulmasi1 gereken standart kurallar ve diizenlemeler ile aktiviteleri
tanimlayabilen Ozellikleri igeren iki geleneksel Ozelligi yapisinda barindirabilir
(Mallen ve Adams, 2008, s:2). Rekreasyon aktiviteleri toplum igerisinde ilk olarak
gelenek ve gorenekleri kapsayan, sosyallesme amaci tasiyan ve Ozellikle kirsal
alanlarda halen devam eden oyun igerikli aktiviteler olarak ortaya ¢ikmistir (Zorba,
2007). Oyun kiiltiirii, bu baglamda tarihsel geligsim siireci i¢erisinde insanlarin serbest
zamanlarinm degerlendirebilecegi en onemli rekreatif etkinliklerden birisi olmustur.
Ciinkii oyun, ayn1 zamanda kisiye mutluluk veren ve olas1 bir hedef gézetmeden
yapilan bir olgudur (Basal, 2007). Bu baglamdaCesitli kiiltiirlerden ¢gikmamais, aksine
cesitli kiiltiirlerin olusumuna etki etmis olan oyun kiltiirii, térenler, siirler, miizik,
dans, savas provalari, belirli davranis kaliplar1 ve roller ile birlikte sporun da i¢inde
yer aldig1 yapilandirilmis yarigmalar ve kuralli oyunlar (game), oyun kavraminin
(play) kendi olusumundan ortaya ¢ikmistir (Konter, 2013, $:33-34). Konter ayni

zamanda oyun tiirlerini “egitsel” ve “sportif” olarak ikiye ayirarak, egitsel oyunlarda
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maddi beklentiler aranmayacagini ¢iinkii fedakarlik ve neselendirme amaci tagidigini
ve belirli kurallar1 igermedigini ancak sportif oyunlarin, i¢erisinde maddi beklentiler
bulunabilen, biinyesinde miicadele ve kazanma olgusu tasiyan aktiviteler oldugunu

vurgulamustir.

Bununla birlikte oyun igeren rekreasyon aktiviteleri, insanin diisiincelerini
eyleme doniistiirebilen (Tekerek, 2006) sadece psikolojide degil, egitim, antropoloji
ve sosyoloji gibi alanlarda da kendini belli eden (Nicolopoulou, 2004), yaraticilik,
problem ¢6zme, kesfetme, kendine giiven duyma ve ¢ok boyutlu diisiinmeyi de
saglayabilen bir yagam bigimi haline gelmistir (Ulutas, 2011). Sans ve bahis oyunlarini
da insanlar tarafindan degerlendirilen rekreatif aktiviteler igerisine yerlestirebiliriz.
Nitekim, tilkemizde insanlarin % 9’u sans oyunlarina aylik olarak 150 TL ve
tizerinde harcama yapmaktadir. Diger yandan hi¢ maddi gelire sahip olmayan 6grenci
ya da galismayan kesim ise bu tip sans oyunlarma ayda 23.5 TL lira vermektedir
(Yasar, 2010). Ingiltere Sanayisi yillik vergi dagilimma baktigimizda ise, “oyun
tilketim vergilerinin” 1.5 Milyon £ oldugu goriilmektedir. Toplam vergi dagiliminin
32.4 Milyon £ oldugu Ingiltere igin, bu énemli say1lacak bir miktardir (Wyman, 2012,
s:19).

Serbest zamanlarda gerceklestirilen rekreasyon aktivitelerinin biiyiik bir
kismmin dogada meydana geldigi de bir gercektir. Ciinkii, rekreasyon amaciyla
kullanilan kaynaklarin ¢ogu dogadadir (Demirel ve ark., 2009). Doga, eglence i¢in bol
kaynaklara sahiptir ve bize genis rekreasyon alanlari1 saglamaktadir. Uygulanabilecek
aktiviteler i¢in pahali tesislere ihtiya¢ duyulmaz ¢iinkii ormanlar, nehirler, plajlar ve
giines bu imkanlar1 yeterince saglamistir. Aym1 zamanda, doga aktiviteleri insana
huzur, yalniz kalma ve kalabaliktan uzaklasarak, stres ya da baski unsurlarindan
korunma saglar (Torkildsen, 2005, s:4). Bu anlamda rekreasyon kavraminin doga
igerisinde yaygin kullanilmasi, agikhava rekreasyonu kavramini da ortaya ¢ikarmistir.
Calisma hayat1 gilinliilk yasamda nasil bir 6neme sahipse, acik hava rekreasyonu da o

kadar onemlidir ve bu anlamda bilimsel aktivitelerde aktif bir alan olarak kabul
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edilmektedir. Serbest zaman ve agik hava rekreasyonu, viicut, zihin ve ruha denge
katan bir biitiin olarak goriildiigiinden, kisisel gelisim i¢in de 6nemlidir (Jenkins ve

Pigram, 2003, s:452-455).

Dogada yapilan sportif etkinlikler, risk unsurlarina ve etkinlikte kullanilan
yardime1 6gelere bagl olarak farkli isimlerle siniflandirilmiglardir. “Doga sporlar1”,
“acik alan rekreasyonu”, “macera sporlar’” ve “macera rekreasyonu” olarak
smiflandirilan bu etkinlikler, hi¢bir mekanik ya da diger tiirde bir dis giice ihtiyag
duymadan, doganin kendine ait potansiyeli ve zorluk durumu kullanilarak, kisiye sahip
oldugu bilgi, beceri ve fiziksel seviyesini doga karsisinda gelistirme olanagi sunmustur
(Kocak ve Bale1, 2010). Demirel ve Harmandar (2009), konunun 6nemine vurgu
yaparak, dogadan uzaklagsmanin kiside bir serbest zaman engeli yarattigini ve 6zellikle
gencler tlizerinde fiziksel ihtiyacin karsilanamamasi sonucunda stres, baski ve buna
benzer birtakim psikolojik sikintilarin ortaya ¢ikabilecegini belirtmistir. Acik hava
rekreasyonunun onemli ve aktif bir alam1 vardir. Herseyden Once, bilimsel bir
etkinliktir ve is ya da gilinliik yasam kadar onemlidir. A¢ik hava rekreasyonu ayni
zamanda, dinlenme gibi psikolojik ve manevi firsatlar saglamakta, aile ve arkadaslik
duygulari gelistirmektedir. Bu tip rekreasyon aktiviteleri, insanlarin siradan
insanlardan kurtulmalarini ve giinliik yasamdaki stresin azaltilmasini saglamaktadir

(Jenkins ve Pigram, 2006, s:364)

Serbest zamanlarin degerlendirilmesi konusu, farkli alanlara da konu olmustur.
Ornek olarak, Agaoglu ve Boyaci (2013) yaptiklar1 bir calismada sportif alanlarda
yogunlasan rekreasyon kavramini felsefi agidan inceleyerek, farkl felsefi akimlarin,
rekreasyon faaliyetlerini etkileyip etkilemedigini arastirmislardir. Arastirmanin
sonucuna gore, felsefi yaklagimlarin rekreasyonu, kavramsal olarak gelistirdigi ve
organizasyonlar i¢in, temel kaynak olusturabilecegini bulmuslardir. Serbest
zamanlarin degerlendirilmesi dogal olarak kiside bir doyum duygusu saglamaktadir.
Bu doyum siirecinde kisinin elindeki maddi ve manevi kaynaklart en verimli sekilde

kullanarak mutlulugu elde etmesi esastir (Karl ve ark., 2008). Bu anlamda giiniimiizde
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rekreasyon ihtiyacinin maddi bir boyutu bulundugunu sdyleyebiliriz. Cilinkii gelir
diizeylerindeki artiglar, diinya capinda yapilan organizasyonlar1 da etkilemis ve
insanlarin rahatlikla tercih edebilecekleri biiylik sportif organizasyonlarin da 6niinii
acmistir. Elbette bu tip tercihler, diinya ¢apinda serbest zaman turizmi kavramini da
ortaya ¢ikaran bir etken olmustur (Westerbeek ve ark., 2005, s:10-19). Yapilan
aragtirmalarda gelir durumu ve serbest zaman doyum diizeyleri arasinda gesitli
farkliliklar  bulunmustur. Ozellikle Ardahan ve Lapa‘nmn (2010), iiniversite
ogrencilerinin serbest zaman doyum diizeylerinin cinsiyete ve gelir durumuna gore
farklarinin incelendigi ¢aligmanin sonuglarina gore, katilimcilarin gelir diizeyi arttikca

serbest zaman doyum diizeylerinin de arttig1 gozlenmistir.

Gelir artis1 ve rekreasyon ihtiyaci ile dogan bu gelisim siireci, 1960 yilindan
giiniimiize kadar biiyliyerek gelen spor turizmi kavramini olusturmus (Mallen ve
Adams, 2008, s:7) ve zamanla kapsamini ekonomik anlamda o kadar genisletmistir ki,
Gratton ve Taylor (2000, s:181), rekreasyon aktivitelerinin spor turizmi ile birleserek
tilke igerisinde yarattifi ekonomik etkileri hesaplamaya yarayan bir formiil
gelistirerek, icerigini; “Dogrudan gelir + Dolayli gelir + Tesvik geliri / ziyaret¢i
harcamalart” seklinde olusturmustur. Farkli ekonomik yasalara tabi olan turizm ve
rekreasyon iligkisi, ayn1 zamanda biiyiik 6l¢iide talep odaklidir ve ekonomik yasalara
baghdir. Rekreasyon aktivitelerinin turizm yonii rekabet¢i bir pazar da
gerektirmektedir (Roberts ve Hall, 2001, s:xiv). Ingiltere’de cesitli rekreatif
etkinliklere ve kiiltlir gezilerine insanlarin yaptig1 yillik harcama miktar yaklagik 87
Milyon Pound’dur. Bu miktarimn igerisine giinliik gezi ve tur organizasyonlari ve benzer
konaklamalar da dahil edildiginde miktarda yaklasik 41 Milyon Pound’luk bir artis
gozlenebilmektedir (Wyman, 2012, s:7). 2013 yili verilerine gore, diinya tizerindeki
gezi ve turizm amagh gezilere harcanan pay %75,6 ile %24,4’liikk is seyahatlerini
geride birakmistir. Serbest zaman gezileri i¢in harcanan s6z konusu bu para toplam
olarak, 3.412 Milyon Dolar1 bulmaktadir. Ayn1 miktar, is seyahatleri i¢in toplam 1.103
Milyon Dolardir (World Travel & Tourism, 2014, s:6).
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Sonug olarak rekreasyon aktivitelerini, lilkelerin bir nevi kazang kapisi olarak
gormeleri dogal karsilanmaktadir. Aligveris merkezleri, ¢esitli branslarda hizmet veren
Ozel spor salonlari, organizasyonlar ve tatil paketleri gibi etkinlikler sunan bu tip
kurumsal yapilar, hem insanlara kolayca ulasabilecekleri rekreasyon aktiviteleri
onermekte, hem de ekonomik olarak bu isten kazang elde etmektedir (Aytag, 2006).
Elbette bu tip harcamalara 1980°li yillardan itibaren, enformasyon teknolojilerinin
yayginlik kazanmasi ve diinyada gelisen teknoloji ile birlikte ulasim ve mesafe gibi
zaman alan kavramlarin kolaylasmasi ve eski 6nemini yitirmesi neden olmaktadir.
Yeni jenerasyon teknolojik makineler, ¢cok kanalli televizyonlar, akilli telefonlar ve
internetin yayginlagsmasi ile her evde yer alan bilgisayarlar sayesinde insanlar
arasindaki iletisim giiclenmis ve serbest zaman degerlendirme olanaklar1 artmistir

(Roberts, 2010).

Televizyon, radyo ve internet gibi kitle iletisim araglar1 sayesinde serbest
zaman aktivitelerinin giincel olarak takip edilmesi saglanmistir. Insanlar katilmay1
planladiklar1 serbest zaman aktiviteleri ile ilgili giincel bilgileri bu sayede kolaylikla
Ogrenebilmis ve aktivitelere katilim biletlerini dahi internet izerinden almaya
baglamislardir (Arnett, 1995). Nitekim, 2002 yilinda diizenlenen Commonwealth
Oyunlarina tam 24.000 katilimer istirak etmistir ve bu katilimcilarin %60°1 oyunlara

katilim kaydini internet iizerinden yaptirmistir (Mallen ve Adams, 2008, s:59).

Ozellikle Amerika Birlesik Devletleri’nde ¢evrimigi eglence ve bilisim sektorii
tizerine isim yapmis firmalarin yillik gelisim grafiklerine baktigimizda internet
faktoriiniin rekreatif aktivitelerin degerlendirilmesinde ne kadar biiyilik bir ekonomik
deger tasidigin1 gorebiliriz (Durham ve Kellner, 2006, s:xxviii). Bu tarz teknolojik
geligsmeler sosyo-kiiltiirel alana etki ettigi gibi, kullanilan sportif saha ve malzemelerin
kalitesini ve kullanim kolayligin1 da arttirarak, s6z konusu malzemelerin daha
kullanigli olmalarinda da 6nemli bir payr bulunmaktadir. Bu sayede teknoloji
sayesinde gelisen ve degisen Yyenilik¢i sportif malzemeler, yeni rekorlarin ortaya

¢ikmasina neden olmustur. Bu tip bir gelisme ve degisim durumu giiniimiiz sartlarinda
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da devam etmektedir (Atasoy ve Kuter, 2005). Buna 6rnek olarak sportif harcamalar
verilebilir. Ingiltere’de 1985 — 1995 yillar1 arasinda serbest zaman aktiviteleri
esnasinda kullanilan sportif malzemelerin satis1 her bes yilda iki katindan fazla artis
gostermistir. Diinyadan 6rneklere devam edecek olursak, Amerika Birlesik Devletleri
Oregon’da tasarimina baglanan Nike spor ayakkabilari, Tayland, Endonezya, Cin ve
Kore olmak {izere birgok fabrika ve pazar alani saglamis ve diinya capinda akillara
kazian bir sloganla (Just Do It!) spor diinyasina kendisini kabul ettirmistir. 1997
yilinda en iyi 500 sirket icerisinde 167. Olan Nike firmasi sadece bu {iretimle
ekonomik olarak 17,5 Milyon Dolar gelir elde etmistir (Gratton ve Taylor, 2000; s:19).
Yine bir bagka rakip marka olan Adidas firmasinin serbest zaman ve sportif
aktivitelerden elde ettigi gelir miktarlarinin her yil degisime ugradigi bilinmektedir ve
bu durum markanin ayakkabi ve diger sportif malzemelerinin satisinda kendisini

gostermistir (Financial Statements of Adidas AG., 2013).

Teknolojinin gelismesi, teknolojik rekreasyon aktivitelerinin de ortaya
¢ikmasina ve siklikla kullanilmasina neden olmustur. Ciinkii, glinlimiizde iletisim
araclarinin hizli ve etkili bir sekilde veri iletebilmesi, dijital oyun sektoriiniin gelismesi
ve elbette bu tip gelismeler sayesinde kullaninal e-posta, video goriismeleri, iilkeleri
yakinlagtiran sohbet araglar1 ve soyal paylasim aglan tiirlindeki yeniliklerin olmasi,
igerisinde bulundugumuz yiizyilin gereklilikleri haline gelmistir (Kirik, 2014).
Giliniimiizde gerek ¢ocuklarin, gerekse yetiskinlerin severek kullandigi eglence tiirleri
icerisinde dijital oyunlar basi ¢ekmektedir. Dijital ortamlarda sunulan bu eglence
tiirleri, igerdigi ¢esitlilik ile herkesimden insanin tercih edebilecegi bir yap1 olusturmus
ve bu sayede onemli bir i kolu haline gelerek, teknoloji ve oyun meraklilarinin
radarina girmeyi basarmistir (Cakir, 2013). Bu tiirdeki dijital oyunlara iligskin ailelerin
goriisleri ve elbette 6grenciler lizerindeki etkilerinin belirlenmesi amaciyla 215 aileye
yapilan bir ¢caligmada bazi aileler, “bilgisayar oyunlarindan c¢ocuklarinin olumsuz
yonde etkilendigini” ve “bilgisayar oyunlarinin ¢ocuklart i¢in zararli oldugunu”
diisiindiiklerini sdylerken, bazi ailelerin ise bu konudaki olumsuzluklar1 asmis

olduklari goriilmektedir (Durdu ve ark., 2004).
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Tayvan’da online oyun bagimlilarinin bilingli ve bilingsiz psikolojik
motivasyonlarini kesfederek buna bagh yiizeysel ve kaynak motivasyonlar: arasindaki
iliskiyi ortaya koymaya ¢alisan nitel bir ¢alismanin sonuglarina gore; katilimcilar
online oyunlarin olmadigi bir yasam bi¢imini “karanlik” ve “sikic1” olarak
tanimlarken, online oynamanin onlara, “rahatlama”, “ger¢eklikten kacgis”, “gevseme”
ve “kisiler aras1 ihtiya¢” gibi duygular hissettirdigini, ayn1 zamanda, online oyunlar1
serbest zamanlarini degerlendirebildikleri bir rekreasyon aktivitesi olarak gordiiklerini
vurgulamiglardir (Wan ve Chiou, 2013). Dijital oyun oynama ile ergenlerin denetim
odaklar1 ve 0z kavramlar1 arasindaki iligkiyi belirlemeyi amaglayan bir diger
arastirmada ise; dijital oyun oynayanlarin, oynamayanlara gore “sportif etkinliklere
katilma, televizyon izleme ve sinemaya gitme” gibi rekreatif etkinliklere daha fazla
zaman ayirdiklar1 ortaya konulmustur. Arastirmada ayni zamanda, dijital oyun
oynayan kisilerin, spor programlar1 gibi rekabet¢i ve miicadeleci tarzda yayin yapan
televizyon programlarimi ise daha sik izledikleri ortaya ¢ikmistir (Alantar, 1999).
Odti’de ve Gazi Universitesi’nde yapilan, &grencilerin dijital oyun oynama
aliskanliklar1 ve oyun tercihleri lizerine yapilan bir arastirmaya gore ise, cinsiyet fark
etmeksizin, 6grencilerin rekreatif bir etkinlik olarak dijital oyunlara vakit ayirdigi ve

kendi aralarinda oyun gruplari olusturduklari belirlenmistir (Durdu ve ark., 2004).

Orneklerden de anlasilacagi iizere, rekreasyon aktivitelerinin kapsami
insanlara ve ihtiyaglara gore degiskenlik gosterebilirken, gerek agik, gerekse kapali
alanlarda yapilabilmesi ile insanlarda uygulama kolaylig1 saglamakta ve teknolojik
gelismeler ile desteklenerek, bir tiir turizm ve sosyallesme olgusu ortaya

¢ikarabilmektedir.

1.2.3.Rekreatif Etkinlik Olarak Egzersiz

Sanayi devrimi sonrasi 19. ve 20. ylizyilin baslarinda aktif yasam siirdiirmeyi

azaltan bireylerde, serbest zamanlar igerisinde yapilan egzersizler, 6zellikle erken
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6liim riskini azaltmasi ve koroner kalp hastaligina kars1 koruyucu bir gorev tistlenmesi
bakimindan giinlimiizde {iilkeler bazinda bir halk sagligi onceligi haline gelmistir
(Popham ve Mitchell, 2006). Ciinkii endiistri devrimi sonrasinda teknolojik enerji
araclarinin sasirtict bir zaman araligl igerisinde 6nemli bir gelisim gdstermesi,
insanlarin yasam siireleri boyunca karsilastiklart aktif ve hareketli yasam tarzinda
diisiise neden olmustur. Gliniimiizden yiiz y1l 6nce diinya ¢apindaki enerji ihtiyacinin
neredeyse ylizde doksaninin insanlar tarafindan karsilanirken, bugiin s6z konusu oran
neredesye yiizde bir civarinda seyretmektedir (Zorba, 2009, s:24). 1995 yilinda
Amerikan Hastalilk Onleme Merkezleri ve Spor Saghgi Okullarr tarafindan
vatandaslara, serbest zamanlarin1 en az 30 dakika ve tizerinde kendi segecekleri orta
yogunlukta bir egzersiz programi ile degerlendirmeleri tavsiye edilmistir. Bu
tavsiyelerin lizerinden gecen onca yil icerisinde yasam kalitesini gelistirmek icin
egzersizin yararlarimi oneren bir¢ok calisma da ortaya ¢ikmistir (Haskell ve ark.,
2007).

Literatiirler incelendiginde, fiziksel aktivite ve egzersiz kavramlarinin aslinda
birbirinden farkli anlamlar tasidigin1 goérebilmekteyiz (Caspersen ve ark., 1985).
Enerjiyi harcamak igin viicudun hareket edebilmesi olarak tanimlanabilen “fiziksel
aktivite” kavramy, ilk olarak 1860 yilinda Amerika’da saglikli olabilmek igin diizenli
bir fiziksel aktivite gerekliligi goriisiiniin tartigilmast ile ortaya ¢ikmistir. Daha sonra
ogrencilere ders olarak okutulmasi diisiiniilen ve programlara dahil edilen bu durum
zamanla kas kuvvetini arttirma, esnekligi gelistirme gibi cesitli fiziksel aktivite
programlarint igeren, cimnastik tiirlindeki temel hareketler ile literatiire dahil
edilmistir (Tunay, 2008, s:7). Fiziksel aktivite, enerji dengesi ve agirhgmn kontrolii
icin enerji harcanmasi olarak tanimlanabilir. Bu anlamda, diizenli olarak yapilan
fiziksel aktiviteleri, “egzersiz” olarak tanimlamak miimkiindiir (Baltaci ve Diizgiin,
2008, s:7). Yapilan fiziksel aktivitenin egzersiz olabilmesi i¢in, viicudun iskelet
kaslar1 yardimi ile olusturulan enerjinin acgiga ¢ikara, s6z konusu hareketi
tamamlamas1 gerekmektedir. Aktivite i¢in gereken bu enerji miktar1 kilojoule (kJ) ya
da kilokalori (kcal) birimi ile gosterilmekte ve gereken bu miktar, 4.184 kJ’un 1

kcal’ye esitlenmesi olarak hesaplanmaktadir (Caspersen ve ark., 1985).
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Literatiirde hareketsiz bir birey, yaklasik 7 giinliik siire icerisinde 500
kcal/hafta’dan daha az enerji harcayan birey olarak tanimlanirken, serbest zamanlar
igerisinde en az 20 dakikalik kalp hizi ile nefes aligverisini 6nemli 6l¢lide arttiracak
kadar giic gerektiren egzersiz yapmak, serbest zaman fiziksel aktivitesi olarak
goriilebilir (Dergeance ve ark., 2003). Dolayisiyla, yiizme, kosma, yiirlime, sicrama ya
da bisiklete binme gibi viicut fonksiyonlariin bir kismin1 ya da tiimiinii kapsayan,
ayni zamanda dans ve oyun tiirleri ile giin igerisinde gerceklestirilen aktiviteleri de
ekleyebilecegimiz hareket tiirlerini fiziksel aktivite olarak tanimlayabilmekteyiz (Bek,
2008, s:9).

Fiziksel yapisi itibariyle her insan, fiziksel aktivitede bulunabilecek kabiliyet
ile diinyaya gelmektedir ve mutlaka belli egzersiz tiirlerine yatkinligir vardir. Bu,
elbette her insanin sampiyon bir sporcu olacagini gostermez ama gerek bir oyun tiirii
olarak olsun, gerekse insanin igerisindeki gii¢ istegini ortaya ¢ikarmak istemesi olsun,
mutlaka bir egzersiz tiiriine egilimi bulunmaktadir (Erdemli, 2008, s:479-481).
Dolayisiyla insanin fiziksel aktivitelere olan bu yatkinligi, giiniimiizde, artan serbest
zamanlarda kisilerin bu zamani degerlendirebilecekleri en onemli fiziksel aktivite
araci olarak cesitli egzersiz tiirlerinin 6nerilmesine sebebiyet vermektedir (Dovey ve
ark., 1998). Bu nedenle, serbest zamanlar igerisinde fiziksel aktivitenin tesvik edilmesi
ve bunun bir halk saglig1 politikast haline getirilmesi tilkeler i¢in 6ncelikli olmalidir
(Stephens ve ark., 1985). Bu konularda bazi biiyiik firmalar olsun, iilkelerdeki yerel
yonetimler olsun olduk¢a yogun tesvik programlari yiiriitmektedir. Ingiltere’de
diizenlenen “Colchester Bisiklet Haftas1”, “Cobequid Yiiriiylisii” ve “Bahara Adim
At” gibi sloganlarla ortaya ¢ikarilan rekreasyon aktiviteleri ve ABD Bagkanlik
Konseyi tarafindan desteklenen fitness, egzersiz ve beslenme giinleri bu tip aktivitelere

ornek gosterilebilir (Balci ve Doganer, 2012).

Bu tip aktivitelerde 6nemli olan diizenli ve profesyonel bir programa sabit

kalinmasidir. Cilinkii hareketsiz yasam sonrast mutlaka viicut eskiye doniis
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yasayacaktir (Moran ve Arechabala, 2012, s:22). Diizenli fiziksel aktivite, 6zellikle
yetiskin ve cocuklarda saglikli bir yasam bi¢imi gelistirilmesi agisindan oldukga
onemlidir ve yetigkinlerde yas ilerledikge fiziksel aktivite dilizeyi diismektedir
(McKenzie ve ark., 2000). Bu nedenle, baslica saglik problemlerinden biri olan diizenli
egzersizin ihmal edilisi, gelismis iilkelerde artan niifus ile birlikte daha belirgin bir hal
almaktadir. Ornegin Amerika Birlesik Devletleri’nde saglik sorunlarinin basinda gelen
diabet, obezite, hipertansiyon, kalp rahatsizliklar1 ve bazi kanser tiirlerinin takibi igin
serbest zamanlarda yapilan diizenli fiziksel egzersizin verileri tutulmaktadir. Verilere
gore, Amerikan halkinin yaklasik %601 diizenli egzersiz yapmamakta ve bu oran en
fazla kirsal kesimde goriilmektedir (Wilcox ve ark., 2000). Dolayisiyla, gerek diinya
ilkelerinde olsun, gerekse iilkemizde olsun, serbest zaman ihtiyacina paralel olarak,
diizenli egzersiz programlarinin desteklenmesi ve uygulanmasi, hem halk sagligi
acisindan, hem de s6z konusu zamanlarin verimli bir sekilde degerlendirilmesi

acisindan birince derecede 6nem arz etmektedir.

Fitness programlar1 bu anlamda serbest zamanlarda diizenli egzersiz
thtiyacinin  giderilmesinde O6nemli bir acig1 kapatabilmektedir, ¢linkii fitness
programlari genel anlamda aletli ve aletsiz yapilabilen tiim fiziksel aktivite ¢esitlerini
icermektedir. Agirlik kaldirma prensibine dayanarak yapilan fitness antrenmanlari,
uygun bir diyet sistemi ile kombine edilerek gelistirilen, kiside kapsamli, koruyucu ve
estetik  goriinim kazandirmayr amaglayan bir egzersiz metodu olarak
tanimlanmaktadir (Moran ve Arechabala, 2012). Ozellikle aletli yapilan fitness
calismalari, kiside viicut kaslarinin gelistirilmesi ve kuvvetlendirilmesi, kondisyon
seviyesinde artig ile birlikte estetik ve esnekliginin daha iist seviyelere getirilmesini
saglayan ve bu sayede metabolizma verimliligi de sunan bir egzersiz disiplinidir.
Hazirlanan programlar son derece profesyonelce olusturulmakta ve uygulanmaktadir.
Ozel olarak olusturulan programlarin disinda “baslangig seviyesi”, “tecriibe seviyesi”
ve “ileri seviye” olmak iizere {i¢ farkli program ¢esidi yaygin olarak kullanilmaktadir
(Baysaling ve Ugur, 2005, s:23-30). Spordaki teknolojik ilerlemelere paralel olarak
fitness salonlarinin igerigi de gelisme gostermis ve bu sayede fitness egitmenlerinin de

isi kolaylagmistir. Bu sayede salonlara iiye olan kisilerin beklentilerinin tam olarak
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karsilandig1 ve kendilerini rahat hissettikleri goriilmektedir (Kumartagh ve Atabas,

2014).

Yapilan ¢calismalarda katilimeilarin en ¢ok tercih ettikleri rekreaktif aktiviteler
icerisinde takim sporlar1 ve doga sporlarindan sonra fitness merkezi etkinlikleri
gelmektedir. Katilimcilar ayrica bu etkinlikleri 6ncelikle arkadaglariyla, daha sonra da
organize gruplarla katilmay1 tercih etmektedirler (Ardahan, 2013). Yeni Zelanda’da
yapilan ve halkin rekreatif aktivitelere katilim diizeylerini inceleyen bir aragtirmada,
ozellikle kadin katilimeilar basta olmak iizere, neredeyse tim katilimeilar, rekreatif

aktivitelere katilmanin fitness ve saglik diizeyi icin gerekli oldugunu belirtmislerdir

(Zealand 2015, s:5).

Zihinsel 1yi olma durumunun fiziksel aktivite ve fitness diizeyi ile ilgili oldugu
ve Ozellikle genglerin serbest zamanlarinda eglence amagh rekreatif fitness
aktivitelerine yoneldikleri bilinmektedir (McFee ve Tmlinson, 1993, s:173). Nitekim,
tiniversite 0grencilerine yapilan bir aragtirmada, tiniversitenin tiim sportif tesislerinden
yeterince faydalanamasalar bile, {iniversite i¢erisinde kalan fitness salonlarini yogun
olarak kullandiklar1 goriilmiistiir (Hacicaferoglu ve ark., 2012). Yapilan bir diger
caligmada ise, yas ve cinsiyet faktdriiniin fitness kuliiplerine liye olmada belirgin bir
rol oynadigr vurgulanirken, kadin iiyelerin erkek iiyelerden daha fazla katilim
gosterdigi goriiliirken, genel yas durumunda, geng ve orta yash katilimcilarin, orta ve

iist yasa gore fazla oldugu bulunmustur (Mullen ve Whaley, 2010).

1.2.4.Egzersizin Fizyolojik Etkileri
Egzersiz ile fiziksel rahatsizliklar arasinda ters bir iliski mevcuttur. Kalp Krizi,

felg, 6zellikle kolon kanseri, obezite, kemik erimesi ve diyabet gibi 6liim riski fazla

olan rahatsizliklarin, yiiriiylis ve bisiklete binme gibi giinliik aktiviteler ile bu
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risklerinin azaltildig1 bilinmektedir (TRB Special Report, 2005, s:19-20). Arastirmalar
giinlik 45 dakika kadar yapilan diizenli fiziksel aktivitenin, 6zellikle meme ve
bagirsak kanseri riskini onemli Olgiide azalttifini gOstermektedir. Ayni zamanda
bobrek, endometrium ve 6zafagus kanserlerinin riskini de azalttigina dair kanitlar
bulunmaktadir (Aydin, 2006). Universite mezunlar iizerinde yapilan arastirmalar,
serbest zamanlarda yapilan egzersizlerin ve buna bagl olarak aktif bir yasam
siirmenin, kisilerde yasam siirelerinin uzamasi ile dogrudan iligkili oldugu ve kolon
kanseri ile kardiyovaskiiler hastaliklarin azalmasinda etkin rol oynadigini géstermistir
(Blair ve ark., 1989). Kas ve kemik sistemleri iizerinde yapilan bir ¢ok arastirmada da
diizenli egzersiz programlarinin olumlu etkileri ortaya ¢ikmis ve diizenli egzersiz
yapan katilimcilarda kas ve eklem sistemi sakatliklarinin 6nemli Slglide azaldig
vurgulanmigtir (Latham ve ark., 2003). Arastirmalarda, is yasaminda giin igerisinde
yapilan birtakim fiziksel egzersizlerin bile kalp krizi riskinin Oniine gectigini
gostermektedir. Hatta is yerine gelirken ve giderken bisiklet kullanmak bile bu tip bir
Oneriye rahatlikla dahil edilebilir (Andersen ve ark., 2007). Haftada en azindan 5 giin
ve ortalama 30 dakika yiiriiylis yapilmasi bile kisilerde erken 6liim riskini onemli
Olciide azaltmakta ve kronik hastaliklara yakalanma oranini diisiirerek, kiloyu dengede

tutmakta, bu sayede de kisinin kalori alimini diizenlemesine yardimci olmaktadir

(Humphrey, 2005).

Insanlarda ilerleyen yasa bagli olarak ortaya ¢ikabilecek saglik sorunlara karsin
yetiskin donemlerden itibaren hazirlikli olarak girmesi onlar i¢in hem fiziksel hem de
psikolojik olarak dnemlidir. Genel olarak fiziksel ve bilissel fonksiyonlarda gerileme,
saglik sorunlari, sayginlik, rol ve statii gibi unsurlarin giderek azaldigi bu déneme,
fiziksel ve ruhsal bir hazir olmusluk diizeyi ile girilmesi, onlarin mutlu ve huzurlu bir
yashilik donemi gecirmelerini saglayacak ve bu sayede daha az saglik sorunlari ile
karsilagacaklardir (Konak ve Cigdem, 2005; Yiiksel ve ark., 2014). Diizenli fiziksel
egzersizin, beyin islevleri ile ilgili yararlarimin da oldugu arastirmalarda
vurgulanmustir. Ozellikle kardiyovaskiiler egzersizlerin insanda yasliliga bagli olarak
gelisen iist diizey bilissel siireclerde olumlu roliiniin oldugu diisiiniilmektedir.

Hayvanlarda yapilan ¢alismalarda aerobik egzersizlerin beyin igerisinde yeni kilcal
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damarlar olusturabildigi, s6z konusu etkilerin insiilin benzeri etkiler gosterdigi ortaya
cikarilmigtir (Colcombe ve ark., 2006). Diizenli egzersizin, diyabet hastaliklarinda
kabul edilmis bir tedavi yontemi oldugu ispatlanmistir. 1920’lerde insiilinin
kesfedilmesi ile birlikte, diyabet tedavisinde, diyet ve insiilin ile birlikte diizenli
egzersiz, tglincii temel tedavi yontemi olarak goriilmistiir, ¢linkii egzersizin kan
glukozunu kontrol edebildigi diisiiniilmektedir. Bu nedenle diyabet hastalarinin yasam
kalitelerini yiliksekte tutmak igin, diizenli bir beslenme aligkanligina sahip olmalari,
insiilin rejimini takip etmeleri ve diizenli bir egzersiz programi igerisinde olmalari

gerekmektedir (Soyuer ve Sarag, 2014).

Yapilan aragtirmalarda neredeyse her tiirlii fiziksel aktivitenin insan sagligin
olumlu yonde gelistirdigi goriilmistiir. Fakat ayn1 arastirmalar, kisa siireli ve yogun
egzersizlerin hareketsiz gegen saatleri aslinda tam olarak telafi edemedigini de
gostermektedir. Bu nedenle, giin icerisinde aktif bir yasam tarzinin benimsenmesi bu
orani ciddi anlamda degistirmektedir (Fahey ve ark., 2015, s:28). Bircok insan
tarafindan egzersizlere baslamada ge¢ kalindig1 ve istenilen performans ya da etkiyi
hicbir zaman alamayacaklar1 gibi yanilgilar da olmaktadir. Fakat hafifletilmis bir viicut
gelistirme ve fitness programi, doktor kontrolii ile birlikte uygulandiginda, uzun
yillardir egzersiz yapmayan kisilerde bile viicudun tekrar aktif hale gelebilmesine
yardimci oldugu goriilmiistiir. Kaliforniya San Diego Universitesinde, yaslar1 45-55
arasinda degisen ve hayatinda hi¢ spor yapmamus ii¢ farkli gruba yapilan ¢alismada,
deney grubunu olusturan kisilere fitness programi uygulanmis ve calisma sonunda
programi uygulayan grubun, 10 yildir bu sporu yapan kisilerle fiziksel olarak

neredeyse ayni diizeye gelebildikleri goriilmiistiir (Baysaling ve Ugur, 2005, s:155).

Konu ile baglantili olarak, son zamanlarda yapilan gilincel arastirmalarda, orta
yas tarafindan haftada diizenli olarak iki kere yapilan diizenli egzersizlerin, yaslilarda
goriilen bunaklik ve Alzheimer rahatsizliginin olugsmasini diistirdiigii ve lokomotor
hareketlerde gelisme sagladigi belirlenmistir (Rovio ve ark., 2005). Amerika Birlesik

Devletlerinde, fiziksel aktivite ve toplum sagligi iizerine yapilan bir arastirmada,
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Amerikan Kalp Saghg Orgiitii’ niin 6zellikle 18-24 yas grubunu %60 oranla fiziksel
aktiviteye yonlendirildigi ve dnerilerde bulundugu goriilmiistiir. Ayni1 arastirmada 65

ve lizeri yas grubunun yonlendirilme orani ise %45’lerdedir (Haskell ve ark., 2007).

Kantomaa ve ark. (2007)’da yaptiklar1 ¢alismada, egzersize katilimda gelir
durumunun 6nemine vurgu yaparak, ozellikle genglerin diizenli bir fiziksel aktiviteye
katilmalarinda yiiksek gelir sartlarmin etkili oldugunu vurgulamistir. Ayrica bu
konuda, gelir diizeyi uygun olmayan ailelerin de desteklenerek, onlarin gocuklarina da
fiziksel aktiviteye katilimda esit sartlar getirilmesini 6nermektedir. Benzer sonug bir
baska calisma da ortaya ¢ikmis, diisiik gelirli gruplarin maliyetin artmasi gibi
nedenlerden dolayi, birtakim rekreatif aktivitelere katilmakta zorlandiklari ifade
edilmistir (Mansuroglu, 2002). Neredeyse yapilan tiim fiziksel aktivitelerin insan
saglhigin1 destekledigi bilinmektedir ancak yapilan c¢alismalar, uzun siireli
hareketsizligin, yapilan kisa siireli egzersizler ile dengelenemeyecegini de
gostermistir. Bu nedenle ne olursa olsun, giin boyunca daha aktif bir yagam bi¢imi
icerisinde olmak Onerilmektedir (Fahey ve ark., 2015, s:28). Dolayisiyla, serbest
zamanlarinda rekreatif etkinlikler igerisinde fiziksel aktivitenin tercih edilmek
istenmesi ve Onerilmesi, 6zel spor salonlarinin bu tip hizmetlerle donatilmasina ve
yayginlagtirilmasina da 6n ayak olmus ancak katilim i¢in belirli bir gelir durumu sart1
da ortaya ¢ikarmistir. Nitekim 2010 yili verilerine gore, ingiltere’de 6zel fitness ve

saglik kuliiplerine harcanan yillik para, 2,6 Milyon pound ’dur (Wyman, 2012, s:17).

Sonug olarak diizenli egzersizin kisiler lizerinde sagladig fiziksel yararlara
oncelikli olarak erken yasta kalp krizi riskinin azalmasini gosterebiliriz. Daha sonra
bazi kanser tiirlerinin ortaya ¢ikmasini onlemesi, yaslilikta meydana gelebilecek
kemik erimesinin Oniine gecilmesi, seker hastaliginin Onlenmesi, obezitenin
Onlenmesi, diyabet kontrolii, fiziksel goriiniisiin diizeltilmesi, kotii kolesteroliin
onlenmesi ve ¢esitli kas ve iskelet problemleri gibi sorunlarin ortadan kalkmasini da
ekleyebiliriz. Her ne kadar arasgtirmalar hazirlanan egzersiz programlari ile

yetiskinlerin egzersiz yapma sikliklar1 arasinda diisiik ilisgki gdstermis olsa da,
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yetiskinlerin serbest zamanlarinda diizenli bir egzersiz programina katilmalari hem
yagam kalitelerini arttiracak hem de sosyal kosullarini iyilestirecektir (Droomers,
Schrijvers, Mheen ve Mackenbach, 1998; Tammelin ve ark., 2003; Zorba, 2009, s:27).

1.2.5.Egzersizin Sosyo-Psikolojik Etkileri

Glinlimiizde yirminci yiizyilin hastaligi olarak tabir edilebilen bir tiir pasiflik
hastalig1 bulunmaktadir. Baz1 sosyal ¢evreler tarafindan zenginlik hastaligi denilen bu
kavrama elbette son yiizyillarda goriilen dev teknolojik gelisimler neden olmaktadir.
Insanlarin yiiriiyerek gittikleri bircok yere su anda ulasim araclari ile kolayca
gidilebilmesi, tamimi yapilan hareketsizlik durumunu desteklemektedir. Ozellikle
teknolojik olarak gelismis tilkelerde artan vaziyette goriilen, uyku sorunlari, ansiyete
ve ¢abuk yorulma gibi duygusal diizensizlikler, daha sonralari stres ve depresyon gibi
olumsuz duygu durumlarina da neden olmaktadir. Dolayisiyla bu tip aktif ve pasif
yasam bic¢imleri kisilerin hastalik tanimlamalarint da dogrudan degistirmektedir

(Aytac ve Kurtdas, 2015).

Boyle bir durumda, diizenli egzersiz yapmanin fiziksel oldugu kadar, sosyo-
psikolojik etkileri de incelenmelidir. Modern toplumlarda, serbest zaman aktiviteleri,
saglikli ve dengeli bir yasam icin en gecerli yontemlerden biri olarak goriilmektedir.
Yapilan ¢aligmalarda serbest zamanlarda yapilan egzersizin, kisilerdeki depresyon ya
da kaygi gibi duygusal bozukluklarin azalmasma yardimci oldugu bilinmektedir
(Tekin ve ark., 2009). Hareketsiz bir yasamin kiside psiko-sosyal dengesizlik, sinir
sisteminde gerginlik, yogun stres, uyku bozukluklar1 ve depresyon gibi istenmeyen
ruhsal bozukluklara neden oldugu diisiiniildiigiinde, serbest zamanlar igerisinde
yapilan egzersizin saglikli bir yasam i¢in ne kadar gerekli oldugu yadsinamaz bir

gercektir (Zorba, 2009, s:27-105).
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Sosyo-psikolojik etkiler, dogal olarak kisilerde sosyal yasami etkilemektedir.
Avustralya’da 60 yas ve lizerine uygulanan bir aragtirmada, egzersiz yapan kisilerde,
oz-yeterlilik gelistirilmesi konusunda yliksek anlamli farklar bulunmustur. Yine aym
calismada, sosyal yeterlilik gibi konularda da anlamli farklar bulunurken, aile ya da
arkadaglarin, egzersiz yapan kisileri telkin etmesinin ise onlarda herhangi bir
degisiklik yaratmadigi vurgulanmistir (Booth ve ark., 2000). Diizenli egzersizin
insanda psikolojik bir rahatlama sagladigi arastirmalarda vurgulanan bir bagka
konudur. Nitekim genel olarak sagligina diiskiin olan kisilerin, deger vermeyenlere
gore daha ¢ok diizenli egzersize katilma egilimi gdsterdikleri bilinmektedir. Bu tip bir
davranis, Tip literatiiriinde “Saglik inang Modeli” olarak gosterilmektedir. Bu tip bir
modelde kisiler saglik durumlarindan psikolojik olarak etkilenmektedir. Nitekim
insanlarin gilinlimiiziin yaygin hastaliklarindan olan kansere yakalanma korkusu ile
yiyeceklerine dikkat etmeleri, diizenli egzersizlere katilmalari, hastanelerdeki yillik
testleri takip etmeleri, sagliga zarar1 bulunan maddelerden kaginmak istemeleri aslinda
bu tip bir hastaliga yakalanma korkusunun ihtimali ile dogru orantilidir (Bulduk ve
ark., 2015). “Saglik Inan¢ Modeli” nin ¢ikist 1950°li yillara rastlamaktadir.
Amerika’da Halk Sagligi arastirmacilarinin saglik egitiminin etkinligini arttiric
psikososyal bir model olusturmay1 hedeflemesi sonucu ortaya ¢ikan bu kavramda,
kisilerde saglik davramiglarii gdstermenin  baska faktorlerle ilgili  oldugu
kesfedilmistir. Arastirmada, saglik hizmetlerinin kullanimi {icretsiz bile yapilsa, diisiik
sosyo-ekonomik statiilii bireylerin hizmeti kullanmakta tereddiit ettiklerini

gormiislerdir (Gozlim ve Capik, 2014).

Egzersiz ve psiko-sosyal iligkinin incelendigi bir g¢alismada, tiniversite
ogrencilerinin fiziksel egzersize katilma sikligi arttikga, “iyilik hali” puanlarinda da
bir artma oldugu bulunmustur. “Iyilik hali modeli”, “zihin, beden ve ruhun bir biitiin
olarak fonksiyonda bulundugu optimal diizeyde” saglikli ve iyi olma durumu olarak
tanimlandigindan, ¢ikan sonuglar egzersizin ruhsal duruma etkilerini gézler Oniine
sermektedir (Dogan, 2006). Arastirmalarda egzersiz tiirii olarak aerobik egzersizlerin
(uzun stireli oksijen kullanimi) se¢ildigi, anerobik (kisa siireli oksijen kullanimi) ve

direng egzersizleri ile ilgili yapilmis ¢aligmalarin ¢ok az oldugunun vurgulandig: bir
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bagka calismada ise diizenli egzersizlere katilan kisilerde 10 hafta siireyle kaygi
diizeylerinde diisiis oldugu goriilmiistiir (Ozdemir ve ark., 2010). Anerobik
egzersizlerin, bireylerde olusturdugu sosyo-psikolojik etkilerin literatiirde ¢ok fazla
incelenmemesi, bizim bu calismadaki hedef noktamizi olusturmaktadir. Diizenli
olarak diren¢ egzersizlerinin uygulandigr ve sonuglarinin incelendigi s6z konusu

calismamiz, ilgili alanda 6nemli bir kaynak olarak goriilebilir.

Literatiirlerde, serbest zamanlarda yapilan diizenli egzersizlerin, hastalarda
antidepresan 6zelligi gosterdigi ancak bu egzersizlerin mutlaka uzman bir egitmen
tarafindan planlanmasi gerektigi vurgulanirken, tedavi icin gereken egzersiz siiresi
genel olarak haftada 2-4 giin ve 20-30 dakika olarak onerilmektedir (Bayar ve Korug,
2004). Diizenli egzersiz programlarinin deneyimli bir uzman kontroliinde yapilmasi
gercekten de son derece dnemlidir. Cilinkii bireyin egzersiz sonrasi yasadigi olumlu
diisiinceler, bazen kendisinde egzersiz bagimliligi denilen duygu durumunun
olusmasina neden olmaktadir. Egzersiz bagimhligi sonucu, kisi egzersiz
programindaki siire ve siklig1 arttirarak, sosyal hayatini askiya alabilmektedir (Bavl
ve ark., 2015). Sosyal hayati dengede tutabilmek, yasam kalitesini de dogrudan
etkileyen bir konu oldugundan, arastirmalarda ailelerin, 6zellikle ¢ocuklarda yasam
kalitesinin artmast i¢in, onlar1 aktif bir yasam tarzina yonlendirmeleri gerektigi ve
bunun da diizenli ve programli bir fiziksel aktivite ile saglanabilecegi Onerilmistir

(Raz-Silbiger ve ark., 2015).

Bu konuda bireylerdeki egzersiz bagimliligi diizeyinin incelendigi bir
caligmada, gerginlikten kacinmak i¢in, kadinlardan ziyade, erkeklerin daha fazla
egzersizi tercih ettigi ve istedigi etkiyi arttirmak icin siirekli egzersiz siddetini ve
sikligin1 arttirmaya calistiklart gozlemlenmistir. Plansiz yapilan bu artirnmlar daha ¢ok
viicut gelistirme bransinda goriilmiistiir. Arastirmact buna temel neden olarak, geng
katilimcilarin estetik kaygilarmi gostermistir (Polat ve Simsek, 2015). Benzer
arastirmalarda “Optimal performans duygu durumu” olarak gecen bu tip bir egzersiz

bagimliligr ilk olarak 1975 yilinda Csikszentmihalyi’nin “Beyond Boredom and
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Anxiety” adli ¢alismasinda kisileri serbest zaman etkinliklerine yonelten etkenleri
aciklamak maksadiyla kullanilmistir. Csikszentmihalyi, kisilerde goriilen bu ruh
durumunu, “optimal performans duygu durumu” olarak adlandirmistir (Altintas ve
ark., 2010). Boyle bir durum, birgok profesyonel sporcuda da goriilebilmektedir.
Ozellikle egzersiz sirasinda kisinin kendisini motive etme unsuru tastyabilen, “kendisi
ile konugmas1” son yillarda arastirilan yeni bir konudur. Konu ile ilgili dansgilar
tizerinde yapilan bir arastirmada, sporcularin motivasyonel olarak kendisi ile konusma
diizeylerinde cinsiyet bazinda anlamli farklar bulunurken, yaptiklar1 dans tiirleri
arasinda iligki bulunamamistir (Nergiz ve ark., 2015). Elbette asir1 olmamak kayduyla,
motivasyon diizeyinin artmasi diizenli egzersiz yapan bireyler icin vazgecilmez
diizeydedir. Nitekim yapilan calismalarda, her ne kadar antrenér ve antrenman
metodunun ve kullanilan malzemeler ile sosyal hayatin, egzersizi siirdiirmekte 6nemli
oldugu bilinse de, motivasyon ve psikolojik antrenmanlarin da diizenli egzersiz igin

gerekli oldugu goriilmiistiir (Erdogan ve ark., 2014).

Fiziksel aktivitelere katilmanin bireylerde yarattigi motivasyon, onlarin bazi
liderlik Ozellikleri gelistirmesine de yol agabilmektedir. Yildirnm ve ark. (2015)
yaptiklar1 bir ¢calismada, egzersiz katilimcilarinin algilarina gore, dontisiimcti liderlik
ile i¢sel motivasyon arasinda “pozitif ve anlaml bir iligkinin” oldugunu; doniisiimeii
liderlik ile egzersizde digsal diizenleme ve giidiilenmeme diizeyleri arasinda ise
“negatif ve anlamli bir iliskinin” oldugunu bulmuslardir. Rekreasyon aktivitesi olarak
yapilan diizenli egzersizlerin, kiside baskalarinin hislerini gozleme ve eyleme
gecirerek kilavuzluk etme diye tabir edilen duygusal zekd gelisimini de etkiledigi
bilinmektedir (Adilogullar1 ve Gorgiilii, 2015). Kisinin ¢evresel talepleri ve yaratilan
baskilarin tizerinden gelme yetenegi olarak kisaca tanimlanan duygusal zeka kavrama,
bir tiir empati yetenegi gelistirerek, is yasaminda da stresle basa ¢ikabilme ve daha

sosyal iliskiler kurabilme becerisinin de anahtar1 olarak goriilmektedir (Bagci, 2014).
Fiziksel aktivitelerin, kisilerde sosyallesme baglarimi giiglendirdigi de

bilinmektedir. Ozellikle engelli ¢ocuklarda yapilan arastirmalarda, diizenli egzersiz

programlar1 ile sosyallesme diizeyleri arasinda anlamli farklar bulunmustur.
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Arastirmaya gore, egzersiz sonrast ¢ocuklarda grup faaliyetlerine katilma ve
paylasimeilik alanlarinda artis meydana gelmistir (Ilhan, 2008). Spor merkezleri bu
anlamda tam bir sosyallesme ortam1 saglamaktadir. Biiyiik kentlerde ¢esitli branslarda
hizmet veren spor salonlari, hem kisilerin serbest zamanlarimi fiziksel aktivite ile
degerlendirmelerine olanak saglamig, hem de insanlarin kolayca ulasabilecekleri ve
aileleri ile cesitli branglarda aktivitelere katilabildikleri merkezler olmustur
(Mansuroglu, 2002). Ozellikle kadmnlar icin ev disinda sosyallesebilecekleri ve
diizenli egzersiz yapabilecekleri bir alan yaratan bu spor merkezleri, onlar igin adeta
bir sosyal topluluk merkezi haline gelebilmektedir. Calismalarda kadinlarin spor
merkezlerinde ev g¢evresinden daha fazla sosyallesme yasadiklarimi gostermektedir

(Hacisoftaoglu ve Bulgu, 2012).

Glinlimiizde kadinlarin yagam siiregleri igerisindeki sorumluluklarinin 6nemli
bir oranini ev islerine ve is yasamlarina ayirdigi ve bu durumun onlarda toplum
tarafindan istenmeyen bir baski ve sorumluluk duygusu yaratttigi bilinmektedir. Bu
tiir bir baskilayict yaklagima gore, ataerkil toplumlarda sistemin yiikledigi toplumsal
sorumluluklar kadinin serbest zamana katilimini kisitlamaktadir. Bu durumda kadinin
toplumdaki ikincil konumuna karsi direng goOstererek, serbest zamanlara katilim
istegini kazanmasi kiiltiirel anlamda toplumca desteklenmektedir (Bulgu ve ark.,
2007). Dolayisiyla, kadinlar her ne kadar sorumluluklarini gergeklestirirken serbest
zaman konusunda sikintt ¢ekselerde, bu durum bazi kadinlar tarafindan
asilabilmektedir. Nitekim bir¢ok kadin, kendi diinyasina yakin kisiler ile ortak amaclar
dahilinde sosyallesebilmekte ve bu olumsuz durumu yenebilmektedir (Karakas ve ark.,
2015). Kayseri ilinde yapilan ve egzersiz yapan kisilerin serbest zamanlarina yonelik
yapilan bir calismada, arastirmaya katilan erkeklerin %41°1, kadinlarin ise %34,5°1

birinci tercih olarak spor yapma aktivitesi sectikleri goriilmektedir (Mutlu, 2008).

Arastirma sonuglarinda gortldigi gibi, fiziksel aktivite yapmanin kisi tizerinde
birtakim sosyolojik ve psikolojik etkiler gosterdigini sdyleyebiliriz. Ozellikle drgiit

icerisinde uyum saglamay1 kolaylastiran, aile, is yasami ve sosyal ¢evresi ile empati
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yapabilen (Calik, 2006) bireylerin sosyal hayatlarinda daha bagarili olmalar
beklenmektedir. Kiiciik yastaki bireylerin aileleri ile baslayan sosyallesme asamalarina
da olumlu katkis1 bulunan fiziksel egzersizlerin (Sallis ve ark., 2000), yetiskinlerde de
depresyon tedavisi olarak kullanildig1 (Koru¢ ve Bayar, 2004) ve egzersiz yapan
bireylerde motivasyonu arttirarak, onlarda sagladig fiziksel goriiniimiin, duygularina

olumlu katkilar sagladig1 goriilmektedir (Karakas ve ark., 2015).

1.3.MUTLULUK, STRES VE SERBEST ZAMAN DOYUM KAVRAMLARI

1.3.1.Mutluluk

2015 yili Diinya Mutluluk Raporuna gore, diinya {izerindeki tilkeler icerisinde
en mutlu iilkeler sirasiyla, Isvigre, Izlanda, Danimarka ve Norve¢ olarak
gosterilmektedir. Rapora gore iilkelerin siralamalari her yil aldiklar1 puanlara gore
stirekli degisim gostermektedir (Helliwell ve ark., 2015). Rapordan da anlasilacagi
lizere, insanoglu, var oldugundan beridir mutlulugu anlamaya, tanimlamaya ve
ulagsmaya calismistir. Filozoflar mutlulugu, insan eylemlerinin en yiiksek duygu
durumu olarak gormiisler ve bu anlamda, mutlu yasamin nasil olacagiyla ilgili
ortaya bir¢ok goriisler koymuslardir (Kangal, 2013). Aristoteles, mutluluk kavraminin,
toplumlar i¢in 6nemine dikkat cekerek, icerisinde erdem ve onur duygularim
barindiran ve insan yasaminda, saglikli ve keyifli bir yasam tarzi olusmasini saglayan
bir tiir ara¢ olarak tanimlamis ve mutluluk kavraminin serbest zamanlar ile iliskili

oldugunu vurgulamustir (Sylvester, 2005).

Selim’in (2008) yapmis oldugu calismasinda, “mutluluk” kavramini “bireyin
bir biitiin olarak kendi yasam kalitesini degerlendirme” derecesi olarak yorumlamis
ve yasam doyumu ile bireysel mutlulugun birlikte ele alinmasi gerektigini
vurgulamistir. Arastirmaciya gore, “iliretken ve caligmaya deger veren bir insan i¢in

mutluluk, onun kendi hayatindaki basarinin da bir 6l¢iisii” olarak goriilmektedir.
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“Mutluluk ve basar1” arasindaki iligkinin incelendigi diger bir calismada, alinan
basarili sonuglarin mutluluk diizeyini paralel olarak arttirdigin1 ve kiside iyi olma
halinin bu tip basar1 kaynakli mutluluk ile sonuglandigini gdstermektedir
(Lyubomirsky ve ark., 2005). Mutluluk kelimesi aslinda, huzur ve yasam kalitesi gibi
unsurlari i¢erirken, zaman igerisinde giderek daha spesifik bir anlama kavusmaktadir.
Bu durumu daha belirgin hale getirmek igin, yasama dair dort niteligin, mutluluk
duygusuna olan etkilerini ¢izelge 1’de goriildigi gibi kategorilestirebiliriz
(Veenhoven, 2012, s:8-9):

Cizelge 1:Mutlulugun Dort Niteligi

Dis Nitelikler i¢ Nitelikler

Yasamsal Cevresel Yasanabilirlik Y.asa.l}q. Becerisi -

o S L (Hayatin getirdigi problemleri ¢6zme

Degisiklikler (Iyi yagam kosullar1) becerisi
ecerisi)
Yasamsal Ya@?msal AEIT . Yasamdan Doyum Alma
(Yasamin iyi amaglar pesinde .

Sonugclar e (Yasamdan memnun kalma, deneyim)

(Veenhoven, 2012, s:8-9)

Mutluluk kavraminin, iyimserlik, ahlaki inanislar, sosyo-kiiltiirel degerler ile
iyi olma durumlarinin bir sonucu olarak goriildiigli bircok arastirmaci tarafindan
bilinmektedir (Wojcik ve ark., 2015). Bu tip etkenler insanlarin hayata bakis agisini
belirlerken hem yasam kalitesini yiikselten hem de mutluluk diizeyini etkileyen
etkenlerdir. Dolayistyla mutluluk ve yasam kalitesi kavramlar1 beraber diistintilebilir
(Akin ve Sentiirk, 2012). Bu konuda yasam kalitesi ile mutluluk kavraminin yakindan
iligkili oldugunu agiklayan bir aragtirmada ise, “yasam kalitesi” ve “yasam standardi”
kavramlarinin farkli olabilecegi, insanlar tarafindan harcanan mallarin ve buna
baglantili olarak sunulan hizmetin, toplumlara gore farklilik gosterdigini ve
dolayisiyla standardi etkileyebilecegini belirtmistir (Seker, 2009). Her ne kadar
bireylerin gelir durumlarinin bu kavrama dogrudan etki ettigi belirtilse de, elbette tim
gelirlerin artirilmasinin, kiside tamamen mutlulugu arttiracagi gibi bir sonug
¢ikaracagini da sdylemek dogru degildir (Easterlin, 1995). Nitekim giintimiizde biiyiik
bir ekonomik gilic haline gelen Cin’de yapilan bir arastirmada, kisilerin finansal

memnuniyetsizlik nedeniyle depresyon igerisinde daha fazla kaldiklarimi ve
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ekonomideki hizli gegis ve finansal adaletsizligin onlar1 olumsuz etkiledigi ve
depresyona soktugu vurgulanmistir (Brockmann ve ark., 2008). Amerika Birlesik
Devletlerinde yapilan bir baska ¢alismada ise, tam tersi sonug elde edilerek, gelir
esitsizligi ve mutluluk arasinda negatif iliski bulunmustur. Ancak bunun, ¢calismanin
diisiik gelirli katilimeilar ile yapildigindan dolay:r oldugu vurgulansa da, genel olarak

halkin gelirlerinden memnun oldugu belirtilmistir (Oishi ve ark., 2011).

Literatiirde, “mutluluk” kavrami genel olarak “6znel iyi olus” kavrami ile
birlikte anilmaktadir (Easterlin, 1995). Mutluluk kavramu ile birlikte anilan 6znel iyi
olug, bireylerin yasam doyumlarma ve duygu durumlarina iliskin genel
degerlendirmeleri icermektedir. Kisaca 6znel iyi olus kavrami, kiside hos duygular
barindirmasi ve yasam doyumu unsurlarini tagimasi ile olusmaktadir (Dost, 2005). Hos
duygulardan kasit, genellikle bireyin cesaret, mutluluk, huzur ve umut gibi olumlu
duygular1 yasamasi ve korku, mutsuzluk, sinirlenme, tasalanma, umutsuzluk ve tizlintii
gibi olumsuz duygulardan kagmmasidir (Dogan ve Sapmaz, 2012). Oznel iyi olus
kavramu ile ilgili yapilan bir ¢alismada, tiniversite 6grencilerinin “yeterlik ve 6zerklik”
gibi temel psikolojik ihtiyaglari giderme diizeyleri arttik¢a, “6znel iyi olus”
diizeylerinin de arttig1, ayn1 zamanda “i¢sel amaglarin” da “6znel iyi olus” durumuna

olumlu katkilar sagladig: belirtilmistir (ilhan ve Ozbay, 2010).

S6z konusu goriislere farklt bir bakis agisi sunan, Leonard (2008) ise
“mutluluk™ teriminin aslinda emekleme asamasinda oldugunu sdylemektedir. Bu
yiizden s6z konusu terimsel benzetmelerin de tam olarak dogru olmayabilecegini
vurgulamistir. Oyleyse, “mutluluk” olarak adlandirilan kavrami, kiside “iyi olma”
olgusu, doyum, rahatlama ve “6znel iyi olus” durumu saglayan (Easterlin, 2001) ve
kiside 6z-benligi gelistirmesi sonucu daha basarili bir karakter ortaya c¢ikararak
(Baumeister ve ark., 2003), olumlu bakis agisini temsil eden iyimserlik ve yasam

memnuniyeti sunan (Giiler ve Emeg, 2006) bir duygu durumu olarak tanimlayabiliriz.

53



1.3.2.Stres

Giliniimiizde modern hayatin O6nemli bir pargasi olarak goriilen “stres”
kavrami, insan yasamini biitlinciil olarak etkileyebilmektedir. Stresli bir yasam,
kisinin yasam kalitesini tehdit edebilecek, hastalik ve sakatliklar gibi faktorlerin
baslangicina neden olabilen, ayn1 zamanda da depresyonu tetikleyen Onemli bir
duygusal sikint1 olarak goriilmektedir (Caspi ve ark., 2003). Stres, insanin tiim yasam
standartlarini etkileyen, normal davranislarini dahi istenmeyen sekilde degistirebilen,
is yasamindaki becerisini olumsuz yonde etkileyerek huzursuz bir durum ortaya
¢ikaran, ayn1 zamanda da uzun siire maruz kalindiginda duygu kontrollerini yok ederek
saglikli insanlarin farkli problemlerle karsilasmasina yol acan 6nemli bir saglik
sorunudur (Eskin ve ark., 2013). Insany, iliskilerini siirdiirdiigii sosyal ortamdan harig
tutarak, mutlu olma, verim alma ve kendini iyi hissetme gibi olumlu duygulardan
uzaklagtirarak, organizmanin her tiirlii degisime kars1 ortaya koydugu tepki olan stres
kavrami (Yildirim ve Tasmektepligil, 2011), tip alaninda ilk kez, 19. Yiizyilin ikinci
yarisinda inlii Fransiz fizyolojisti “Claude Bernard” tarafindan ‘“organizmanin
dengesini bozan uyarimlar” ifadesiyle kullanilmistir (Sayiner ve ark., 2009). Stresin
bireyde yarattig1 psikolojik ve fizyolojik etkilerine bakacak olursak, diinyada yaygin
olarak goriilen koroner kalp krizi ve damar hastaliklari, depresyon, yabanci madde
kullanimi, uyku diizensizligi, asir1 yemek yeme, kalp carpintisi, solunum, sindirim ve
tireme hastaliklari, ile deri hastaliklar1 oldugunu gorebiliriz (Li ve ark., 2015;

Gilindogdu ve Adigiizel, 2016).

Strese yol agan faktorleri ti¢ ana baglikta toplayan Lomas (2000), bunlari;
“davranigsal”, “zihin durumu” ve “fiziksel” olarak ayirmaktadir. Arastirmaci,
davranigsal kismi, agresif davranma, gecikmis tepkiler, hiperaktivite, az konusma,
madde kullaniminda artis, giilimsemede diisiis ve baskalarini dinlemede azalma
seklinde yorumlamistir. Unutkanlik, konsantrasyon ve motivasyon diisiisii, korku ya
da panik davranma gibi durumlar1 zihin durumu kategorisinde, aci, cinsel isteksizlik,
uykusuzluk, yorgunluk ve istahsizlik gibi durumlari ise fiziksel kisimda tanimlamistir

(Lomas, 2000, s:22-24). Buna benzer bir gruplamaya baska arastirmalarda da
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rastlanmis, strese neden olan faktorler “bireysel” ve “Orgiitsel” olarak gruplandirilarak
incelemeler yapilmistir (Kogyigit ve ark., 2010). Stres faktorlerinin {i¢ ana siirecte
ortaya ¢iktig1 bilinmektedir. Bunlar alarm tepkisi olan ilk dénem, direng donemi olan
ikinci donem ve tilkenme devresi olan iiglincii donemdir (Giindogdu ve Adigiizel,

2016).

Stres arastirmalarinda insan hayatina etki eden sadece olumsuz yonler
goriilmemektedir ¢iinkii fazla olmamak sartiyla stres unsurunun ayni zamanda kisileri
motive edici bir yoniiniin de oldugu vurgulanmaktadir (Akdag ve Yiksel, 2010).
Dolayisiyla hafif siddetteki stres unsurlarinin kisilerin maruz kaldigi ya da kalabilecegi
bazi durumlarda onlar tetikte tutarak, gerek duyduklari motivasyonu saglama
konusunda yardimei olabilecegi de bilimsel anlamda desteklenmetedir (Soysal, 2009).
Stres durumunun yiiksek olmasi, kiside motivasyonu olumlu yonde
etkileyebilmektedir. Bu nedenle kiside belirli bir diizeyi asan stres unsurlarinda
iyimser olma, sosyo-psikolojik destek gibi stresle miicadele teknikleri kullanilarak var
olan diizey biraz asagiya cekilerek motivasyonun artmasi saglanabilir (Ersar1 ve
Naktiyok, 2012). Stres konulu arastirmalarda farkli degiskenlerin stres olusturmada
etkin oldugu ortaya ¢ikmistir. Nitekim yapilan bir arastirma sonucunda dort yillik
fakiiltede Ogrenim goéren Ogrencilerde, iki yillik meslek yiiksekokulunda 6grenim
goren 0grencilere gore daha diisiik stres faktorii belirlenmistir. S6z konusu ¢alismaya
gore, lic ya da daha fazla arkadasi olanlarin, hi¢ arkadasi olmayan ya da daha az
arkadasi olanlara gore daha ¢ok strese maruz kaldigi ortaya ¢ikmistir (Durna, 2006).
Bir baska ¢alismada ise, s6z konusu degiskenler genisletilerek incelenmis, hocalarin
ogrencilere karsi ilgisizligi ve tutumlari, asir1 sorumluluk yilikleme, sinav hazirhig: ve
ders iceriginin yogunlugu gibi faktorlerin 6grencilerde strese yol actigi goriilmiistiir

(Er ve Kaya, 2014).

Dolayisiyla gerek is yasami, gerekse sosyal hayat icerisinde olsun stres, hayatin
dogal ritmi icerisinde yer almaktadir. O nedenle, stres faktorii olmayan bir hayati

diistinmek miimkiin degildir. Bu durumda 6nemli olan, kisinin stres potansiyeli ile
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nasil baga ¢ikmasi gerektigini daha dogrusu stres yonetimini 6grenmesidir (Okutan ve
Tengilimoglu, 2002). Ciinkii bireyin sosyal diinyaya uyum merkezi yine kendi
beynidir. Ciinkii beyin, stres kaynagini belirleyerek, ona kars1 davranigsal durumlar
gelistirir ve bunun sonucunda kisiye fizyolojik yanitlar verir. Kisi bu stres yanitini
davranislarina doker ve uygular (McEwen ve ark., 2015). Insanlarda ruh ve beden
sagligin1 koruyabilmek i¢in bir tiir “stres yonetimi” gereklidir. Ciinkii bu tip bir
yonetimin amaci, insanlar1 tiim stres tiirlerinden uzak tutmak degil, aksine onlarin
enerjisini ve verimini arttirabilen bir tiir motivasyon giicii saglamaktir. Dolayisiyla asil
amag, kisiler i¢in uygun stres diizeyini olusturmaktir. Bu yontem ile stresin ortaya
cikardigr “olumlu” yonler desteklenirlen, “olumsuz” yonlerin etkileri azaltilmaya
calisiimaktadir (Giimiistekin ve Oztemiz, 2004). Stres yonetimini 6neren ve stres ile
basa ¢ikmada pratik bir ¢6ziim sunan bir aragtirmada, stres yiikliiyken, bos bir kagida
li¢ slitun ¢izilerek, ilk siituna strese neden olan faktoriin yazilmasini, ikinci siituna bu
sorunun iizerinden gelinebilecegine olan inancin, {igiincii siituna ise, kendine uygun

¢Ozlim yontemlerinin yazilmasi 6nerilmistir (Lomas, 2000, s:25).

1.3.3.Serbest Zaman Doyumu

Serbest zaman doyumu, insan hayatinda yer alan tiim yasamsal ozellikleri
kapsayan bir alandir (Agate ve ark., 2009). Bireylerin zihinsel ve bedensel olarak
“yenilenmek, sosyallesmek, giindelik hayatin stresinden kurtulmak” amaciyla
katildiklart serbest zaman etkinliklerinden kazandiklar1 doyum duygusunu ifade
etmektedir (Karli ve ark., 2008). Spor brang1 ve sosyal kuliiplerin dahil oldugu, aile ve
arkadag gibi iliskileri de igerisine alan ve birtakim rekreatif etkinlikleri kapsayan
serbest zaman doyum kavrami, kiyafet se¢gmekten, sanat ugraslarina kadar uzayabilen
ve bu konuda ¢esitli beceriler gerektirebilen sosyal aktivitelerin uygulanmasi olarak
tanimlanirken (Strack ve ark., 1991, s:90-91), literatiirlerde is ve yasam doyumu ile
birlikte anilarak, serbest zaman aktiviteleri ile ilgili arastirmalara da Kkatki

saglamaktadir (Pearson, 2008).
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“Is doyumu”, “stres”, “yasam doyumu” ve “yasam kalitesi” kavramlar1 bir
anlamda tiikenmislik ile iliskili olup, kisilerin yasam sartlarinda gelistirdikleri degisik
tepki ve tutumlarda da bunlar1 gérebilmekteyiz. Bu nedenle, is yasami igerisinde
strese neden olan etkenlerin fazla olmasi, orada calisan kisilerde is doyumu gibi
unsurlarin  saglanamamasina ve dolayisiyla hem yasam doyumunun hem de
tiikenmislik diizeyinin olumsuz olarak etkilenebilecegine sebebiyet verebilmektedir
(Avsaroglu ve ark., 2005). Serbest zaman doyum diizeyinin kisilerde tiim yasam
kalitesini etkileyebilecek bir doyum diizeyi sagladig yapilan ¢alismalarda fazlaca yer
bulmaktadir (Agate ve ark., 2009). Zaten yapilan isten doyum alabilmek, bireyin
yasam kalitesinde ve iiretkenliginde 6nemli bir yer teskil etmektedir. Bireyin yasam
kalitesine olumlu ya da olumsuz katkisi olan etkenleri ortaya koyarak daha fazla
“doyum” ve daha az “tilkenme” yasamasi icin (Unal ve ark., 2001) kisilerin, serbest
zamanlarinda doyum saglamasi gerekmektedir. Ciinkii rekreatif etkinliklerin doyum

diizeyi lizerine ¢ok fazla etkisi bulunmaktadir (Johnson, 2005).

Serbest zaman doyumu, kisinin yasamindaki bir takim sosyal faktorlere etki
edebilir. Aile faktorii bunlardan biridir. Nitekim serbest zamanlarinda doyum saglayan
bir kiginin aile iligkilerinde de bir denge goriilebilmektedir (Agate ve ark., 2009).
Ciinkii bireyde sosyallesme siireci aslinda ilk olarak “aile” ile baslar ve bu siire¢ yine
aile ve yonlendirmeleri ile yol bularak, psikolojik gelismini tamamlar (Ozding, 2005).
Tarih boyunca, sosyologlar ve niifus bilimciler, ergenlik, okulu bitirme, tam zamanl
bir ige baglama, aile yasamini terk etme, evlenme ve ebeveyn olma siire¢lerini belirli
kritik noktalar1 ele alarak tanimlamislardir. Bu anlamda aile ve ebeveynlerin ¢ocuktaki
sosyallesme siireci igerisinde gocugun, gbzlem yaparak ve katilim saglayarak, ona
finansal davranis gelistirme rolii de ekledigi goriilmektedir (Shim ve ark., 2010).
Literatiirde yer alan psikolojik aragtirmalarin neredeyse bir¢ogu kisideki serbest zaman
doyumunu konu edinmis ve s6z konusu arastirmalarda, serbest zamanlarin
degerlendirilmesi sayesinde, kiside psikolojik gelisimin tamamlanarak, i kalitesi ve
doyumunun arttirilmasi hedeflenmistir (Pearson, 2008). S6z konusu arastirmalar,

serbest zaman ve is iligkisini amaglarken, kiside doyum diizeyini arttirabilecek aktivite
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cesitleri olarak, egzersiz, hobiler, kuliip organizasyonlari, goniillii caligmalar ve evde

yapilan aktivitelerin konu edinildigi goriilmektedir (Strack ve ark., 1991, s:90).

Kisilerin serbest zaman doyumu saglayabilmesi her ne kadar rekreatif
aktivitelerin ¢esitliligine bagli olsa da, bunlar1 gergeklestirebilmek icin gerekli olan
motivasyon da bir o kadar onemlidir. Ciinkii, “motivasyon”, serbest zaman
aktivitelerinin ayrilmaz bir parcasidir (Losier ve ark., 1993). Bu konuya farkl bir bakis
acist getiren bir baska c¢alismada ise, motivasyon olgusunun, serbest zaman
aktivitelerine katilimda ve basar1 kazanilmasinda bir tiir glidiileyici etken oldugunu
soylemektedir (Hills ve ark., 2000). Yiizme egzersizine katilan kadinlarin egzersiz
motivasyonunu inceleyen bir ¢alismada, “yas”, “gelir diizeyi”, “egzersize katilim
stiresi”, “katilim siklig1” ve “egzersiz deneyimi” degiskenlerine bakildiginda anlamli

farkliliklar bulunmus ve bu degiskenlerin katilimcilari egzersize yonlendirmede etkili

oldugu goriilmiistiir (Karakas ve ark., 2015).

Dolayisiyla, serbest zaman doyum faktorii, gerek motivasyon saglamasi,
gerekse 13 ve sosyal hayatin diizenlenip, yasam kalitesinin artmasinda ve stres
faktorlerinin diistirilmesinde  aktiflik gerektiren bir faktor olarak goriilmektedir
(Montgomery, 2016). Nitekim serbest zaman doyum diizeyleri ile ilgili tiniversite
Ogrencilerine yapilan bir baska caligmada ise serbest zaman doyumu acisindan
katilimeilarin 6nemli bir doyum diizeyine sahip olmadiklar1 goriilmiis, bunun nedeni
olarak, katilimcilarin serbest zamanlarin1 daha ¢ok pasif katilimlarla degerlendirdikleri
One siiriilmiistiir (Ardahan ve Lapa, 2010). Engelli 6grenciler {izerinde yapilan bir
baska calismada da benzer sonuglar alinmis, serbest zamanlarda yapilan rekreatif
aktivitelere aktif olarak katilmak onlarda hem depresyonu 6nlemede, hem de sosyal
iligkileri gelistirmesi ve bu sayede serbest zaman doyumu saglamasi bakimindan

olumlu etkiler birakmistir (Kim ve Cho, 2015).
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1.3.4.Mutluluk, Stres, Serbest Zaman Doyumu ve Is Yasamm Qliskisi

Calisanlarin, is stresi nedeniyle sagliklar1 kaybetmeleri, orgiit igerisinde verim
ve performans diskiinliigiiniin yasanmasi, saldirganlik, dikkatsizlik, catisma gibi
(Okutan ve Tengilimoglu, 2002) olumsuz durumlarin ortaya ¢ikmasina neden olurken,
insan yasaminin geregi olan mutluluk ve 6znel iyi olus unsurlarindan uzak kalinmasi
(Kangal, 2013) kisilerin is yasamini oldukca kotii etkilemektedir. Aragtirmalarda insan
yasaminda goriilen bu tip olumsuz etkilere neden olan unsurlar incelendiginde,
bireylerin serbest zamana sahip olabilmesi ve bu zamaninda &zgiir bir sekilde
faaliyetlere katilip, yasamdan keyif alabilmesi (Sop, 2014), daha dogrusu serbest

zamanlar icerisinde doyuma ulagmasi gerektigi goriilmiistiir.

Ozellikle, orgiit igerisinde ¢alisanlarm durumlan diisiiniildiigiinde, is yasami
ve serbest zaman kavramlarinin i¢ i¢ce yasanmasinin ve dengede tutulmasinin énemi
g6z onilinde bulundurulmalidir. Cilinkii ¢alisanlarin aile ve sosyal hayatlarini kapsayan
serbest zaman ihtiyacinin giderilmesi, onlarin verimli ¢alismasi i¢in gerekli bir unsur
olabilir (Brown ve ark., 2011). Aile, sosyal yasam ve saglik ile ilgili konularin, kisinin
yasamsal standartlar ile dogrudan iligkili oldugu ve bu 6zelliklerin kiside mutluluga
yol actig1 bilindiginden (Easterlin, 2001), ¢cok sayida ekonomik krizlerin yasandigi,
firmalarin kiiciilmeye gittigi ve birlesmeleri veya kapanma durumlarinin yagandigi
donemlerde c¢alisanlarin stres diizeyinin oldukga yiiksek oldugu ve bu durumun aile

cevresini de etkiledigi gozlemlenmektedir (Soysal, 2009).

Is yasami agisindan bakildiginda verim ve yasam kalitesini dogrudan etkileyen
faktorlerden biri olan stres, bu anlamda birgok arastirmaya da konu olmustur. Calisma
yasaminda stres nedenleri olarak, yogun bir is ortami, isini kaybetme korkusu,
cevrenin iginde oldugu fiziki durumlar ve gérevde yer alan tehlike unsurlar1 gibi
faktorlerin etkin oldugu bilinmektedir (Cam, 2004). Arastirmalarda, finans sektoriinde
stres faktoriinii azaltmanin miimkiin olamayacagi vurgulanirken, iskoliklik ve i¢

kontrol odagmin stresli kisiler tarafindan algida 6nemli bir degisken oldugu ve
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demografik kriterlerle aralarinda anlamli farklar bulundugu tespit edilmistir (Akdag
ve Yiiksel, 2010). Yine yapilan bazi aragtirmalarda, is ortamindaki “huzursuzluk”, “is
arkadaslar1 ile gec¢imsizlik”, “astlarla anlagsmazlik” ve “ortak ilginin olmayis1”,
“dedikodu ve politik goriis” gibi farkliliklarin ¢alisanlarda stres faktorii olusturdugu,
ayni zamanda iiretim sektoriinde gorev yapan kisilerin, hizmet sektoriinde gorev yapan
kisilere gore daha yogun bir strese maruz kaldigi vurgulanmistir (Soysal, 2009).
Yogun stres unsurlar1 igerdigi bilinen mesleklerden biri olan otelcilik ¢alisanlarina
yapilan orgiitsel stres odakli bir ¢alismada, orgiit calisanlarinin duygusal baglilik
diizeyleri incelenmis ve stres faktorii azaldik¢a duygusal baglanmanin arttig
vurgulanmigtir (Uzun ve Yigit, 2011). Bu nedenle, is yasaminda g¢aliganlar iizerinde
stres yaratan psiko-sosyal faktorlerin, incelenerek, calisanlarin verimliliklerini ve
fiziksel ya da ruhsal problemler ortaya koyarak engel olusturan yogun stres
etkenlerinin yok edilmesi gerekmektedir (Aydin, 2004). Toplumsal rollerin
farklilasmasi, kisilerin birbirleri ile olan iligkilerinde anlagmazliklar yasanmasi,
is ortamlarinda rekabetci bir yaklagim giidiilmesi, ¢alisanlarin kendilerini ortamda
gosterme ihtiyact duymasi ve beklentilerinin yiiksek olusu gibi durumlar da, soz
konusu ortamda ortak gorev yapan kisilerin stres gibi olumsuz duygu durumlarina

kapilmalarina ve etkilenmelerine sebebiyet vermektedir (Cemaloglu ve Sahin, 2007).

Isyerlerinde hissedilen s6z konusu gerginligin ve buna bagl olarak kiside is
doyumu saglanamamasinin, stres ve mutsuzluk kaynakli kiside tiikkenmislik hissinin
ortaya ¢ikmasinda etkin rol oynayabilecegi one siiriilmektedir (Ertiirk ve Kegecioglu,
2012). Bu durumda, tilkenmislik hissi yasayan c¢alisanlar, meslegin gereklerini
yerine getiremez duruma gelebilmektedirler (Ar1 ve Bal, 2008). Tiikenmislik hissi
yasayan kisiler bazen kendi icerisinde doyumsuzluk ve verimsizlik yasadigin
gorebilmekte ama farkina vardigi bu olumsuz duygu durumlarini is kosullar1 ya da

sosyal baski nedeniyle agiklayamamaktadirlar (Meydan ve ark., 2011).

Yasanan stres ve mutsuzluk oOrgiit igerisinde “duyarsizlasma” olarak

adlandirilan, kisinin ¢alistig1 kisilere karsi, alayc1r tutum ve duygular gelistirmesine
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yol agan olumsuz duygulari ortaya ¢ikarmaktadir (Siinter ve ark., 2006). Dolayisiyla
kiside baslayan duyarsizlagma, orgiit icerisinde kat1 ve soguk davranma, ortama karsi
kayitsiz kalma ve insanlik dis1 bir tutum sergileme durumlarina yol agabilmektedir.
Ayrica bu durum kisinin meslek ile ilgili beklentilerinde 6nemli bir azalma yasatarak,
orgiit igerisinde mesafeli bir durus sergilemek ve miisterileri birer obje gibi gormesine
de neden olmaktadir (Senel ve Senel, 2012). Mutsuzluk, tiikenmislik ve stres ile
baslayan is doyumsuzlugu sonucunda, kiside “yetersizlik” diyebilecegimiz bir durum
da ortaya cikabilmekte ve basarisizlik hissi, diisiik moral ile ¢alisma, meslek
yeterliliginde diisiis, TUretkenligin azalmasi, sosyal tartigmalar, ortaya c¢ikan
problemleri ¢6zmede yetersiz kalma, Ozsaygida diistis gibi belirtilerle karakterize
edilen olumsuz bir duruma kisiyi yoneltmektedir (Derin ve Demirel, 2012).
Dolayisiyla, is ortamlarinda kisinin tiikenmislik duygusundan arinarak, stressiz ve
mutlu bir sekilde calisabilmesi, ancak serbest zamanlarin doyumu ile mimkiin
olabilmektedir. Ciinkii serbest zamanlarin doyumu, kisiye, fiziksel, ruhsal, sosyal ve

is kalitesi bakimindan olumlu etkiler kazandirmaktadir (Gokge ve Orhan, 2011).

1.3.5.Mutluluk, Stres, Serbest Zaman Doyumu ve Egzersiz fliskisi

Egzersizin, kiginin sosyal iligkilerini gelistirmek, depresyon ve stres gibi
olumsuz ruhsal duygulardan uzaklasarak, daha mutlu ve daha pozitif duygular
saglayabilecegi ve bu sayede serbest zamanlarinda fazlaca doyum hissedebilecegi ve
kigide “iyi olmak” anlamina gelen yasam olgusunu desteklen bir rekreatif aktivite
olarak goriildiigi ve birtakim saglik kuruluslarinca da 6nerildigi bilinmektedir (Tekin
ve ark., 2009; Haskell ve ark., 2007; Keats ve ark., 1999).

Arastirmalarda egzersizin, kisilerde depresyonu ve kaygiyr azaltarak, olumlu
psikolojik duygular sergiledigi (Koru¢ ve Bayar, 2004) ve her hafta yapilan diizenli
yiiriiyiiglerin bile kisilerin psikolojik olarak kendilerini daha iyi hissetmelerine neden
oldugu vurgulandigindan (Humphrey, 2005), kisi {izerindeki sosyo-psikolojik

etkilerde egzersiz goz ardi edilemeyen bir kavram olarak goriilmektedir. Ciinkii
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hareketsizlik olgusu giiniimiizde diinya ¢apinda fiziksel ve ruhsal bir saglik sorunu
olarak goriilmekte ve konu ile ilgili giincel galismalar halen devam etmektedir (Craig
ve ark., 2003). Klinik depresyon ve anksiyete i¢in son derece etkili bir tedavi yontemi
olan egzersiz, mutsuzlugun en 6nemli sonuglarindan biri olan depresyonu azaltabilen
ve kisinin iyi olma halini artiran bir serbest zaman aktivitesi olarak goriilmektedir
(Fox, 1999). Egzersiz ve rekreasyon aktivitelerinin ruhsal sagliga olan etkileri
literatiirlerde ¢okca incelenmekte, 6zellikle psikolojik olarak iyi olma, egzersiz,
saglikli bir yasam tarzi, stresten uzaklasma, yenilenme, yaratici olma ve ozgiirlikk

gibi konular birbiriyle iligkili tutulmaktadir (Kili¢ ve Sener, 2013).

Caspersen ve ark. (1985), egzersiz yapmanin her insanin yasam standartlar
igerisinde yer alan bir olgu olmasina ragmen, egzersiz tiirii ve yogunlugunun kisisel
tercihlerle ilgili oldugunu ve degiskenlik gosterebilecegini belirtmistir. Arastirmalar
da bu goriisii destekler niteliktedir. Nitekim bireyleri serbest zamanlarinda
rekreasyonel egzersize yonelten nedenlere bakildiginda; saglik, viicut goriiniisii, beceri
gelisimi ve sosyallesme istegi gibi nedenlerin ilk sirada oldugu, eglence ve rekabet
faktoriiniin ise siralamada gerilerde yer aldigi bilinmektedir (Glingdrmiis ve ark.,

2014).

Bu nedenle egzersiz yapmak ve spor merkezlerine katilmak gibi sosyal olaylar
artis gostermektedir. Bireyin egzersiz faaliyetlerine bizzat ya da seyirci olarak katilimi
bireyde, sosyallesme ve kendisini toplumun bir parcasi olarak gérme egilimlerini de
kuvvetlendirdiginden, is yerlerindeki uyum diizeyini ve dolayisiyla is performansina
yapacag1 katkiy1 pozitif anlamda etkilemektedir (Ozding, 2005; Sevil ve ark., 2012,
s:14-15). Calismalarda egzersiz ve sosyallesme nedenleri ile ilgili farkli sonuglar
bulunmustur. Ornegin, egzersiz yapan kisilerin serbest zamanlarimni ne tiir aktivitelerle
degerlendirdiklerinin arastirildigi bir calismada, aktivite c¢esidi olarak erkeklerin,
kadin katilimcilardan daha ¢ok egzersizi tercih ettigi ve bunda 6zellikle arkadas grubu
kazanma istegi oldugu goriilmiistiir (Mutlu, 2008). Yine bir bagka caligmada tiniversite

Ogrencilerinin serbest zaman aktiviteleri incelenmis ve ¢ikan sonuglara gore,
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katilimcilarin sosyal bir ¢evre edinme arzularini, egzersize katilma nedeni olarak
gosterdikleri bulunmustur (Doganer, 2013). Elbette egzersize katilim siireci maddi
olarak katilimcilar1 etkilemektedir. Arastirmalarda sosyo-ekonomik farkliliklarin,
serbest zamanlar igerisinde egzersize katilma diizeyinde farkliliklar gosterdigi
bulunmustur (Lindstrdm ve ark., 2001). Universite dgrencilerinin serbest zamanlara
katilim1 {izerine yapilan bir ¢aligmada ise, katilim diizeyi cinsiyete gére anlamli bir
fark gostermezken, gelir durumuna gore farklilastigi, gelir diizeyinde yiikselme
oldukga, serbest zamanlardan alinan doyum diizeyinin buna paralel olarak arttig

belirlenmistir (Ardahan ve Lapa, 2010).

Egzersiz kavraminin serbest zamanlarin degerlendirilmesi icerisinde bu kadar
sik tercih edilmesinin en 6nemli nedenlerinden bir tanesi, toplumda fiziksel aktiviteye
duyulan ihtiyactir. Iste bu ihtiyacin kazanma hirs1 duyulmadan gesitli egzersizler ile
degerlendirilmesi, stres yiikiinii diisiireceginden depresyonu da azaltmaktadir (Ocal,
2012). Insan viicudu fiziksel olarak incelendiginde stres ve etkileri daha iyi
anlasilabilmektedir. Nitekim viicutta yer alan hiicrelerin kan tarafindan tasinan
maddeler ile beslendigi bilinmektedir. Stres dedigimiz olumsuz durumlar karsisinda
viicut yapist damarlar1 daraltmakta ve kanin hiicrelere ulagsmasini kisitlamaktadir.
Elbette bu, hiicrelerin yetersiz beslenmesi ve hastaliga acik olmasi durumunu
dogurmaktadir. Iste bu durumun 6niine gegebilen en dnemli tedavi yontemlerinden biri

diizenli yapilan egzersizlerdir (Durna, 2006).

Dolayisiyla fiziksel sagligi gelistirerek, ayni zamanda ruh sagligini da
tyilestirilmesi ve bunun sonucunda insanin sosyallesmesini saglayarak, c¢alisma
basaris1 ve 1is verimini de etkileyen bir yasam siireci icerisinde, kiside mutluluk
saglamasi rekreatif aktivitelerden biri olan egzersizin 6nemli bir diger basarisidir
(Tiirker ve ark., 2016). Akdeniz Universitesi dgrencilerinin katildiklari rekreasyon
aktivitelerinin arastirilldigt  bir arastirmada, Ogrencilerin bu tip aktivitelere
katilmalarindaki ana nedenlerin basinda rahatlamak, gerilimi azaltmak ve sosyal

birliktelikte bulunmak gelmektedir. Bu nedenlerin ise hemen arkasindan saglikli bir
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yasam igin egzersiz tercihi sonuglarda gériilmektedir (Mansuroglu, 2002). Universite

Ogrencilerinin 1iyilik hallerinin incelendigi bir baska caligmada ise, serbest

zamanlarinda egzersiz yapan ve bu konuda aile ya da arkadas ortamindan yeterli

destegi goren 6grencilerin iyilik hallerinin yiiksek oldugu ve olumlu diisiince tarzina

sahip oldugu belirtilmistir (Dogan, 2006).

1.4 Konuyla Ilgili Yaymlanmis Arastirmalar

Booth ve ark. (2000), tarafindan, “Yasl Avustralyalilarin Sosyal ve Bilissel
Cevre Algilar ve Fiziksel Aktivite liskisi” baslikli, yas1 60°m iizerinde olan
449 kisi ile yaptig1 ¢alismada, erkek katilimcilarin, kadin katilimcilara gore
serbest zamanlarinda daha fazla diizenli egzersiz yaptiklar1 goriilmiistiir.
Calismada yas degiskenlerine bakildiginda, 65-69 yas araligmmin en fazla
diizenli egzersize katilan yas araligt oldugu bulunmustur. Calismada
katilimcilar tarafindan egzersizlere, arkadas cevresi ve aile ile katilim yiiksek

oranda tercih edilmistir.

Pearson (2008) tarafindan yapilan, “Yogun c¢alisma temposuna sahip
kadinlarin, serbest zaman doyumu, is doyumu ve saglik iliskisi” baslikl1 bir
calisma, tam zamanli ¢alisan 155 kadin iizerinde yapilmistir. Calismanin
bulgularina gore, kadinlarin i doyumu ve serbest zaman doyum diizeylerinin,
psikolojik saglik durumlar ile baglantili oldugu, ayrica asir1 is yiikiiniin,
psikolojik rahatsizlar lizerinde etken oldugu, bunun da is ve serbest zaman

doyum diizeylerini etkiledigi saptanmustir.

Aslan (2008), tarafindan yapilan “Bireyler Arast Catismayr Coziimleme
Yontemlerinin Algilanan Stres Diizeyiyle liskilerinin Arastirilmasi” isimli
calismada, oOrglitsel bir ortamda ast, iist ve yasitlar arasinda yasanan
catigmalarin ¢dziimiinde hangi yontemlerin tercih edildigi incelenmis, bu

anlamda iki ayr1 fabrikada ¢alisan 372 ¢alisana “Algilanan Stres Olgegi” ve
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“Catismayr  Coziimleme Yontemi Olcegi” uygulanmistir.  Arastirma
sonuclarina gore, astlarin iist ve akranlartyla olan catismayr ¢dziimleme
yontemleri (biitiinlestirme, hilkmetme ve kaginma boyutlarinda) ‘“algilanan
stresle diistik diizeyde iliski gosterirken”; {istlerin astlariyla catismay1
¢oziimleme yontemleri, “algilanan stresle iligki gostermemis”; {istlerin,
akranlariyla biitiinlestirme yontemi, “algilanan stresle yiiksek diizeyde” iliski

gostermistir.

Tekin, Amman ve Tekin tarafindan (2009) yapilan “Serbest zamanlarinda
yapilan fiziksel egzersizin iiniversite 0grencilerinin depresyon ve atilganlik
diizeylerine etkisi” baglikli ¢aligmada, hi¢ fiziksel aktiviteye katilmamig
tiniversite Ogrencilerinin depresyon ve atilganlik diizeyleri incelenmistir.
Arastirma 30 6grenci ile yapilmis olup, deney grubunu olusturan ve egzersiz
grubunda yer alan katilimcilar, “step ve halk oyunlarindan olusan 8 haftalik
egzersiz programina haftada 3 giin 1 saat” olmak tlizere katilmiglardir. Veri
toplama aract olarak, depresyon puanlarint Dbelirlemek i¢in “Beck
Depresyon Envanteri (BDE)” ve atilganlik puanlarmi belirlemek igin
“Rathuss Atilganlik Envanteri (RAE)” kullanilmistir. Her iki 6l¢ek, kontrol
grubuna ilk ve son 6l¢lim olarak 2 kez uygulanirken, egzersiz grubuna egzersiz
programinin basladigi “ilk hafta”, “4. hafta sonunda” ve “bitirildigi hafta”,
olmak iizere (ilk, orta ve son Ol¢lim) toplam 3 kez uygulanmistir. Sonuglar,
serbest zamanlarda fiziksel egzersize katilimin, 68rencilerin “depresyon ve

atilganlik diizeylerini her iki cinsiyette de olumlu etkiledigini” gostermektedir.

Ardahan ve Lapa (2010), “Universite Ogrencilerinin Serbest Zaman Doyum
Diizeylerinin Cinsiyete ve Gelire Gore Incelenmesi” isimli ¢alismalarinda,
Serbest Zaman Doyum Olgegi, 804 iiniversite o&grencisi iizerinde
kullanilmistir. Yapilan analizler sonucunda, katilimcilarin cinsiyetlerine gore
“serbest zaman doyum diizeyi ve alt boyutlar1 arasinda anlamli fark
olmadig1”, “gelirlerine gore ise fark oldugu” ortaya konulmustur. Sonug

olarak, bu caligmanin bulgulari, “serbest zaman doyumu ve alt boyutlarinin

cinsiyete gore farklilasmadigini”, fakat “gelire gore farklilagtigini”, “gelir
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diizeyi yiikseldikge serbest zaman doyum diizeyinin buna paralel olarak
yiikseldigini” gostermistir.

Mokaya ve Gitari (2012) tarafindan yapilan, “Utalii Universitesinde yer alan
Calisma Ortamindaki Rekreasyon Aktivitelerinin, Calisanlar Uzerindeki
Etkileri” baglikli aragtirmalarinda, 81 ¢alisandan veri toplanmistir. Sonuglara
gore calisanlarin %82,3°1i caligma ortamlarindaki rekreasyon aktivitelerini
rahatlatici bulmus, %62,9’u ise streslerinin azaldigin1 ve konsantrasyonlarinin
arttigin1  belirtmislerdir. %59,7’si giiven ve benlik saygis1 kazandigini,
%53,2’s1 ise sagliklarinda iyilesme oldugu vurgulamiglardir. Caligmada ayrica,
isyerinde yapilan rekreatif etkinlikler ile is tatmini, calisma kalitesi ve miisteri

memnuniyetinin de yliksek oranda saglandig1 gozlemlenmistir.

Wei ve ark. (2015) tarafindan “Cin’de Serbest Zaman Aktiviteleri ve
Mutluluk” baslikli, toplam 622 kisi ile yapilan bir arastirmada, serbest zaman
kavraminin, mutluluk ile dogrudan baglantili oldugu belirlenmistir. Ancak,
pasif rekreatif etkinliklerin (6rnek: TV izlemek, internette sorf yapmak)
katilimcilarda mutluluk saglarken, aktif rekreatif etkinliklerin (6rnek: egzersiz,
sosyallesme ve aligveris gibi) katilimcilarda 6nemli bir mutluluk saglamadigi
bulunmustur. Ayni ¢alismada kadin katilimcilarin mutluluk diizeyleri, erkek
katilimcilardan yiiksek ¢ikmis ve kadin katilimcilar daha c¢ok doga

etkinliklerinden mutlu olduklarini belirtmislerdir.

Lippke ve ark. (2015) tarafindan “Algilanan Stres, Fiziksel Aktivite ve
Motivasyon” konulu internet tizerinden yapilan bir ¢alismaya, yaslar1 17 ve 79
arasinda olan ve viicut kitle endeksleri 17-53 araliginda bulunan, 396 katilimci
dahil edilmistir. Caligmada aktif bir yagsam tarzina sahip olmanin ya da serbest
zamanlarda fiziksel aktivite ile ugrasmanin stres diizeyini diisiirdigi
belirlenmistir. Fakat ¢alismada, viicut kitle endeksi oranlarinin stres ve fiziksel
aktivite ile iligkisinde anlamli bir fark bulunmamistir. Calismada ayrica,
fiziksel aktivite ile ugragsmayan bireylerde, yasadiklari stres algisinin, onlar1 da

fiziksel aktivite yapmalar1 i¢in motive ettigi vurgulanmustir.
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Reiner ve ark. (2015), Algilanan Stres Faktorii ve Aile iliskisini, “Fiziksel
Aktivite”, “Sedanter Yasam Tarz1” ve “Beslenme” degiskenleri ile incelemis
ve toplam 214 aileyi arastirmaya dahil etmistir. Arastirmada, algilanan stres
faktoriiniin kisisel davraniglarin yani sira, aile davranislar ile de ilgili oldugu
sonucuna ulasilmistir. Yapilan derinlemesine analizde “anne” faktoriiniin aile
igerisinde algilanan stres faktorii olarak, en giiclii de§isken oldugu ortaya
¢ikmig, ancak c¢alismada bu tiir degiskenlerin her ailede olmayabilecegi

vurgulanmistir.

Firestone ve ark. (2015) tarafindan 2010-2011 yillar1 arasinda New York
sehrinde yasayan yetiskinlerin serbest zamanlarinda yaptiklar1 fiziksel aktivite
nedenlerinin incelendigi bir calismada, katilanlarin %70’inin aktif olarak
arkadaslar1 ile goriistiigii tespit edilmistir. Bu sosyal bagin giiclenmesinde,
serbest zamanlarda yapilan fiziksel aktivitenin giiclii etkisi oldugunun
vurgulandigi calismada, cinsiyet a¢isindan ise farkliliklar bulunmustur. Serbest
zamanlarinda fiziksel aktiviteye sosyal olarak katilmay1 tercih edenlerin, yalniz
olarak fiziksel aktivite yapmayi tercih edenlerden 1,4 kat fazla oldugu
bulunmustur. S6z konusu oranda ise cinsiyet ile ilgili anlamli bir fark

bulunamamastir.

Gokge (2015), “Rekreasyonel Etkinliklerin Universiteye Giris Sinavina
Hazirlanan Bireylerin Oz-Yeterlik, Sinav Kaygis1 ve Serbest Zaman Doyum
Diizeyleri Uzerine Etkisi” baslikli calismasinda, dgrencilerden olusan deney ve
kontrol grubuna ¢esitli lcekler uygulanmustir. Olgek paketleri olarak, “Genel
Oz Yeterlik Olgegi”, “West Side Smav Kaygis1 Olgegi” ve “Serbest Zaman
Doyum Olgegi” uygulanmistir. Arastirmanin sonucuna gore, deney grubunda
yer alan dgrencilerin, “6z-yeterlik diizeylerinin”, kontrol grubunda yer alan
ogrencilerin “6z-yeterlik diizeylerinden” anlamli diizeyde yiiksek oldugu,
deney grubunda yer alan ogrencilerin “sinav kaygisi diizeyleri” anlaml
diizeyde diislis gosterirken, kontrol grubunda yer alan &grencilerin “sinav

kaygis1 diizeylerinde” ise artis oldugu goriilmistiir.

67



Cloix ve ark. (2016), serbest zamanlar igerisinde evde, yolculukta ya da is
yerlerinde yapilan diizenli egzersizlerin, Fransiz yetiskinler iizerinde tip-2
diyabet iizerine etkilerini inceledigi ¢alismasi sonucunda, diizenli yapilan
egzersizler sonucu, Ozellikle 65 yas alti katilimcilarin kardiyovaskiiler
komplikasyonlarinda azalma goriildiigli ve kendilerini psikolojik olarak daha

saglikli bireyler olarak hissettikleri vurgulanmastir.

Mann’in  (2016), Avustralya’da yasayan yerel halk iizerinde serbest
zamanlarda yapilan fiziksel aktivitenin etkilerini inceledigi Doktora Tezine
gore, fiziksel aktivite tiirii ve yapisinin cogunlukla doga ve eglence anlayisi ile
baglantili oldugu, katilimeilarin daha ¢ok sosyallesme, eglenme ve dinlenme
amaciyla bu zamanlar1 degerlendirdikleri sonucuna ulagilmigtir.  Ayrica,
serbest zamanlarda fiziksel egzersizlere katilmanin {i¢ ¢ekirdek unsuru oldugu
belirtilmis, bunlarin aktivitelere asinalik ve keyif alma, uygun ve kaliteli mal

hizmeti ile yasa uygun rekreatif etkinliklere erisim oldugu vurgulanmistir.
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2.GEREC ve YONTEM

Calismanin bu boliimiinde aragtirmanin amaci, arastirma problemi ve alt
problemler, arastirmaya ait hipotez ciimlesi ve alt hipotezler gosterilmistir. Ayrica

calismanin gere¢ ve yontemini olusturan diger unsurlar agiklanmistir.

2.1.Arastirmanin Amaci

Rekreatif bir etkinlik olarak diizenli egzersiz programina katilan ¢alisan
sedanter bireylerde, egzersizin; algilanan stres, mutluluk ve serbest zaman doyum

diizeylerine etkisini incelemek bu ¢aligmanin amacini olusturmaktadir.

2.2.0zgiinliigiin Belirlenmesi

Serbest zaman igerisinde egzersiz kavrami son yillarda tiim diinya genelinde
on plana ¢ikan bir kavramdir. Insanlarin hareketsiz yasam kosullar1 icerisinde serbest
zamanlarin egzersizle degerlendirmeleri gerekliligi, son donemde lilke politikalarinda
bile yer almaktadir. Giinlimiizde iiniversiteler, kamu kurum ve kuruluslari, kiiresel
sirketler ve yerel yonetimler tarafindan, rekreatif bir etkinlik olarak egzersizin
Oonemine uygun merkezler acilmis ve insanlarin fiziksel aktiviteler ile serbest
zamanlarin1 degerlendirebilmeleri saglanmistir. Birgok sirket, kendi g¢alisanlarina,
fiziksel aktiviteler ile degerlendirebilecekleri fitness salonlari, ylizme havuzlar1 ve
benzeri rekreatif alanlar saglamigtir. Orgiitlerin bu tip merkezlere énem vermesi,
calisanlarinin sosyolojik ve psikolojik yonden desteklenmesini saglarken, fiziksel

durumlarin1 da korumalarin1 amaglamaktan kaynaklanmaktadir.
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Bu c¢alisma, yogun bir ¢alisma temposuna sahip ve daha 6énce herhangi bir
fiziksel aktivitede bulunamamis kisilerin, belirlenmis bir siire boyunca, kendilerine
uygun 6zel bir fitness programina tabi tutulmasi ve bu program sayesinde kendilerinde
meydana gelebilecek sosyolojik ve psikolojik degisimlerin ve ¢alisma tempolarina

olan etkilerinin belirlenebilmesi bakimindan orijinal bir ¢aligsmadir.

2.3.Problem Cumlesi

Rekreatif etkinlik amaciyla bir egzersiz programina katilan sedanter bireylerin,
cinsiyet, yas, diger serbest zaman aktivitesi ve ¢alisma yillar1 ile “Algilanan Stres,

Mutluluk ve Serbest Zaman Doyum Diizeyleri” arasinda fark var midir?

2.3.1.Alt Problemler

2.3.1.1.Algilanan Stres Diizeylerine Ait Alt Problemler:

e Fitness programia katilan ve katilmayan sedanter bireylerin, cinsiyetlerine
gore Algilanan Stres Diizeyleri arasinda fark var midir?

e Fitness programina katilan ve katilmayan sedanter bireylerin, yaslarina goére
Algilanan Stres Diizeyleri arasinda fark var midir?

e Fitness programina katilan ve katilmayan sedanter bireylerin, ¢alisma yillarina
gore Algilanan Stres Diizeyleri arasinda fark var midir?

e Fitness programina katilan ve katilmayan sedanter bireylerin, diger serbest

zaman aktivitelerine gore Algilanan Stres Diizeyleri arasinda fark var midir?

2.3.1.2.Mutluluk Diizeylerine Ait Alt Problemler:

e Fitness programina katilan ve katilmayan sedanter bireylerin, cinsiyetlerine

gore Mutluluk Diizeyleri arasinda fark var midir?
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Fitnes programina katilan ve katilmayan sedanter bireylerin, yaslarina gore
Mutluluk Diizeyleri arasinda fark var midir?

Fitness programina katilan ve katilmayan sedanter bireylerin, ¢alisma yillarina
gore Mutluluk Diizeyleri arasinda fark var midir?

Fitness programina katilan ve katilmayan sedanter bireylerin, diger serbest

zaman aktivitelerine gére Mutluluk Diizeyleri arasinda fark var midir?

2.3.1.3.Serbest Zaman Doyum Diizeylerine Ait Alt Problemler:

Fitness programina katilan ve katilmayan sedanter bireylerin, cinsiyetlerine
gore Serbest Zaman Doyum Diizeyleri arasinda fark var midir?

Fitness programina katilan ve katilmayan sedanter bireylerin, yaslarina gore
Serbest Zaman Doyum Diizeyleri arasinda fark var midir?

Fitness programina katilan ve katilmayan sedanter bireylerin, ¢alisma yillarina
gore Serbest Zaman Doyum Diizeyleri arasinda fark var midir?

Fitness programina katilan ve katilmayan sedanter bireylerin, diger serbest
zaman aktivitelerine gore Serbest Zaman Doyum Diizeyleri arasinda fark var

mudir?

2.4.Hipotez

HO:Rekreatif Bir Etkinlik Olarak, diizenli bir Fitness Programina katilan
Calisan Sedanter Bireylerin, Algilanan Stres, Mutluluk ve Serbest Zaman

Doyum Diizeylerinde fitness programina katilmayanlara gore bir fark yoktur.
HI1:Rekreatif Bir Etkinlik Olarak, diizenli bir Fitness Programma katilan

Calisan Sedanter Bireylerin, Algilanan Stres, Mutluluk ve Serbest Zaman

Doyum Diizeylerinde fitness programina katilmayanlara gore bir fark vardir.
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2.4.1.Alt Hipotezler

e Fitness programina katilan ve katilmayan sedanter bireylerin, ¢calisma yillarina
gore Algilanan Stres, Mutluluk ve Serbest Zaman Doyum Diizeyleri arasinda
fark yoktur.

e Fitness programina katilan ve katilmayan sedanter bireylerin, yaslarina gore
Algilanan Stres, Mutluluk ve Serbest Zaman Doyum Diizeyleri arasinda fark
yoktur.

e Fitness programina katilan ve katilmayan sedanter bireylerin, cinsiyetlerine
gore Algilanan Stres, Mutluluk ve Serbest Zaman Doyum Diizeyleri arasinda
fark yoktur.

e Fitness programina katilan ve katilmayan sedanter bireylerin diizenli olarak
katildiklar1 bagka serbest zaman etkinliklerine gore Algilanan Stres, Mutluluk

ve Serbest Zaman Doyum Diizeyleri arasinda fark yoktur.

2.5.Arastirma Modeli

Arastirmada nicel arastirma yontemi kullanilmistir. Nicel aragtirma yontemi,
“pozitif bilim anlayis1” ve “realist felsefeye” dayanmaktadir. Pozitif bilim felsefesine
gore evrende bir diizen vardir ve insan bu diizeni bulabilir, anlayabilir ve kontrol altina
alabilir; ¢linkii beyinle evren aymi kokendedir. Nicel arastirma yontemine gore
“gercek”, duyu organlariyla algiladigimiz somut olgulardir. Nicel aragtirmanin
dayandig1 pozitif bilim anlayisina gore, genellikle bilgi, deney ve goézlemle aklin

kurallarina gore elde edilir (Sonmez ve Alacapinar, 2011, s:40-50).

Nicel arastirma; tarihi, betimsel (tarama), iliskisel (korelasyon), nedensel
karsilastirmali ve deneysel arastirmalar olarak siniflandirilabilir. Deney, diizenlenmis
ve denetim altindaki bir ortamda bagimsiz degiskenin, bagimli degisken iizerindeki
etkisini saptama siireci ve bu siirecin sonunda elde edilen dirik bilgi olarak

tanimlanabilir. S6z konusu deneysel arastirmalar, “ger¢ek deneysel”, “yar1 deneysel”
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ve “tek kisilik deneysel” olarak smiflandirilmaktadir. “Gergek deneysel”
aragtirmalarda orneklem yansiz, “yar1 deneysel” arastirmalarda ise, amagli olarak
secilir. Bu c¢alisma, orneklem grubu amacli se¢ildigi icin “yari-deneysel” bir
calismadir (S6nmez ve Alacapinar, 2011, s:40-50). Konu ile ilgili bilgiler, yerli ve
yabanci kaynaklarin taranmasi ile elde edilmistir. Verilerin elde edilmesi i¢in hem
kontrol grubuna hem de deney grubuna, kisilerin sosyal ve ruhsal durumlarini 6lgmek
icin On-test ve son-test igeren ii¢ ayr1 nicel 6lgme araci kullanilmis, ayrica deney

grubuna 8 haftalik diizenli fitness programi uygulanmaistir.

2.6.Evren ve Orneklem

Arastirma evreni, 2016 yilinda Ankara ilinde yasayan, sedanter ve masa basi
calisma diizenine sahip kisiler tarafindan olugsmaktadir. Bu tip bir se¢cime gidilmesinin
ana nedeni, yogun is temposu nedeniyle serbest zamanlarinda diizenli bir fiziksel
aktiviteye katilamamis ve hareketsiz bir yasam tarzina sahip kisilerin, bu tip bir
rekreatif etkinlik ile desteklenerek, c¢alisma tempolar1 ile bu aktivitelerden
kaynaklanan sosyal ve ruhsal durumlarinin 6l¢iilmesinin amaglanmasidir. Deney
grubu ve kontrol grubu olusturulurken, “cinsiyet esitligi” ve “bireylerin goniillii
katilimlar1” disinda, “daha 6nce higbir diizenli fiziksel aktiviteye katilmamis” ve
“masa bas1 calisma temposuna sahip kisiler” secilmistir. Katilanlarin is yeri ¢alisma
stiresi siirliligt minimum 2 yil olarak belirlenmistir. Yas grubu olarak 25-45 yas
araligina sahip kisiler ¢aligmada yer almigtir. Arastirmanin deneysel boliimii, Ankara

ilinde yer alan 6zel bir spor merkezinde yapilmustir.

Arastirmanin deney grubu, iiniversite mezunu, 20 kadin ve 25 erkek olmak
tizere toplam 45 kisiden olugsmaktadir. Aragtirmadaki kontrol grubu i¢in ise, Genglik
ve Spor Bakanligi’nda gérev yapan ve deneysel grupta oldugu gibi yine sedanter bir
yasam siiren, kisiler secilmistir. S6z konusu katilimcilar, 22 erkek ve 23 kadin

calisandan olusan toplam 45 kisi olarak belirlenerek arastirmaya dahil edilmistir.
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Cizelge 2: Arastirmaya Katilan Kisilerin Demografik Bilgileri

Deney Grubu f %
Cinsivet Erkek 25 55,6
y Kadm 20 444
Ya 25-35 Yas 30 66,7
i 36-45 Yas 15 33,3
Esitim D Lisans Mezunu 36 80,0
stiim Lurtmu Lisans Ustii Mezunu 9 20,0
. 2-10 Y1l 25 55,6
Meslek Siiresi 11 Yil ve Uzeni 20 44,4
‘e . . Yapiyor 18 40,0
Diger Aktivite Yapmiyor 57 60.0
Toplam 45 100

Kontrol Grubu f %
Cinsivet Erkek 22 48,9
Y Kadin 23 51,1
b, 25-35 Yas 12 26,7
a3 36-45 Yas 33 73,3
Esitim D Lisans Mezunu 38 84,4
stiim Lurdmu Lisans Ustii Mezunu 7 15,6
AP 2-10 Y1l 13 28,9
Megouresi 11 Y1l ve Uzeri 32 71,1
. il Yapiyor 24 53,3
Diger Aktivite Yapmiyar 51 46.7
Toplam 45 100

Deney grubunda bulunan kisilerin egzersizlere en fazla 3 kez katilamama

haklar1 bulunmaktadir. Egzersizlere ii¢ defadan daha fazla katilamayan kisiler ¢alisma

disinda birakilmistir. Antrenman plani, arastirmaci ve uzman egitmenler tarafindan

ortaklasa olusturulmus ve katilimcilara uygulanmistir. Bu siiregte spor merkezinde

calisan uzman egitmenler de arastirmaya destek vererek, egzersizlerin diizenli

takibinde arastirmaciya yardimci olmuslardir. S6z konusu fitness programi, tiim spor

merkezlerinde uygulanan ve “baslangic programi” olarak nitelendirilen program

tiirline benzer bir program {izerinden gelistirilmistir. Arastirmanin deneysel siiresi,

haftada 3 giin olmak iizere, toplamda 8 hafta olarak belirlenmistir. Katilimecinin fitness

antrenmanina harcayacagi siire giinliik 1, haftalik ise 3 saat olacak sekilde

gerceklestirilmistir. Tiim katilimcilarin 8 hafta siirecek olan s6z konusu programa

uymalar1 zorunlu tutulmus ve her egzersiz giiniinden sonra 1 giinliik dinlenme aralig

verilmistir. Aragtirmaya katilan kisilere, uygulanacak fitness programinin 6zellikleri

74




ve Olgekler ile ilgili detayl bilgiler, caligma Oncesinde katilimecilara verilmis olup,
katilimcilarin 6lgekleri uygulama siiresi yaklasik 30 dakika olarak belirlenmis ve
uygulanmistir. Deney ve Kontrol grubundaki kisiler aragtirma hakkinda
bilgilendirilmis ve goniillii olarak arastirmaya alinmistir. Bu amagla katilimcilara

goniillii bilgilendirme formu okutulup imzalatilmistir (Ek: 9).

2.7.Veri Toplama Araclari

Arastirmada, katilimcilarin sosyolojik ve psikolojik durumlarini 6l¢gme amaclh
on test ve son test olarak “Oxford Mutluluk Olgegi”, “Serbest Zaman Doyum Olgegi”
ve “Algilanan Stres Olceginden” olusan ii¢ farkli dlgek cesidi uygulanmustir.
Olgeklerin gerekli izinleri 6lgek sahiplerinden almmus olup, yer aldiklari ilgili

literatiirler de 6lgek sahiplerinin izinleri dogrultusunda kendilerinden temin edilmistir

(EK: 3-4-5).

Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu, tek boyuttan olusan, Hills ve Argyle
(2002) tarafindan gelistirilmis, Tiirk¢ceye uyarlamasi ise Dogan ve Akinct Cotok
(2011) tarafindan yapilmustir. Olgek Tiirkgeye uyarlanirken, gerekli olan dil gevirileri
ve karsilastirilmalart yapildiktan sonra, madde toplam korelasyon testine tabi
tutulmustur. Analiz sonucunda, 4. maddenin (¢ekici goriindiigiimii diistinmiiyorum),
madde toplam korelasyon degerinin .30’dan diisiik oldugu gortildiigiinden 6lgekten
cikarilmis ve bu haliyle 7 maddelik 5°li Likert tipi (1-Hi¢ Katilmiyorum, 5-
Tamamen Katilryorum) 6zbildirim tarz1 bir 6lgek haline gelmistir. Olgegin bu sekli
ile iki maddesi (1 ve 7) tersten kodlanmaktadir. Olgege, benzer dlgek gegerlilikleri
yapilarak (.48, p<.001), (.61, p<.001) ve (.51, p<.001) olgegin gecerliligi test
edilmistir. Cronbach’s Alfa i¢ tutarlik testleri i¢in ise 321 kisiden elde edilen veriler
(.74) ve 81 kisiden elde edilen veriler (.85) ele alinarak analizler yapilmis ve 6l¢egin
giivenirliginin kabul edilebilir diizeyde oldugu goriilmiistiir (Dogan ve Akinc1 Cotok,
2011).
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Algilanan Stres Olgegi, Cohen ve ark. (1983) tarafindan gelistirilmis olup,
Tiirkgeye uyarlamasinin Eskin ve ark. (2013) tarafindan yapilan ve 14 maddeden
olusan 5°1i likert tipte bir dlgektir. Olgegin Cronbach’s Alfa (o) ic tutarlilik katsayisi
.84 olarak bulunmustur. Olgek maddelerinin yedi tanesi (4,5,6,7,9,10,13) tersten
kodlanmaktadir. Olgegin, temel bilesenler ydntemi kullanilarak yapilan —faktor
¢Oziimlemesi sonucu varyansin %54,6’sin1 aciklayan ve 6zdegerleri 1’in lizerinde olan
3 boyuttan olustugu goriilmiis ancak yapilan Scree Testi sonucunda maddelerin
anlaml bir sekilde iki boyut iizerinde toplanabilecegi goriilmiistiir. Bunun iizerine
boyut sayisi iki olarak smirlandirilmigtir. Bunlardan bir tanesi stres algisi, digeri ise

yetersiz-6zyeterlik algisi olarak adlandirilmistir (Eskin ve ark., 2013).

Serbest Zaman Doyum Olgegi ise, Beard ve Ragheb (1980) tarafindan
gelistirilmis olup, Tiirkgeye Gokege ve Orhan (2011) tarafindan uyarlanmistir. Olgek,
toplam 24 maddeden olusan, 5°1i likert tipte bir yapidadir. Olgekte tersten kodlanan
madde bulunmamaktadir. Puanlamalar, ‘“Neredeyse hi¢ dogru degil”, “Nadiren
dogru”, “Bazen dogru”, “Cogu kez dogru”, “Neredeyse her zaman dogru” ifadelerine
gore 1 ile 5 arasinda yapilmustir. Olgegin, psikolojik, egitimsel, sosyal, fiziksel,
rahatlama ve estetik olmak iizere toplam 6 boyutu bulunmaktadir. Olgegin, KMO testi
sonucu 0.82 (% 82), Barlett testi sonucu ise 1220.574 (p<0.05) olarak bulunmustur.
Cronbach’s Alfa (o) degerlerine bakildiginda, dlgegin dil gegerliligi .92 olarak
bulunmustur. Olgegin alt boyutlarda ise i¢ tutarlilik katsayisi puanlari, .76 ile .80
arasinda goriilmiis, toplamda ise .90’lik bir degere ulasilmistir. Bu sonuglara gore,
Olgegin i¢ tutarhiga sahip oldugu goriilmektedir. (Gokge ve Orhan, 2011). Serbest
Zaman Doyum Olgeginin kullanim haklar1 Amerika Birlesik Devletlerinde bulunan
bir sirkete (1dyll Arbor) ait oldugundan, kullanim izni ayrica kendilerinden yazisma ve

imza yolu ile elde edilmistir (Ek: 3).
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2.8.Verilerin Analizi

Arastirmada, “Deney Grubu” ve “Kontrol Grubu” olarak yer alan katilimcilara
uygulanan 6n test ve son testlerden elde edilen “Algilanan Stres”, “Oxford Mutluluk™
ve “Serbest Zaman Doyum” puanlar1 “Iliskili Orneklemler i¢gin t-Testi” ve “Cift Yonlii
Varyans Analizi” ile incelenmistir. Test oncesinde verilerin “Normallik” ve

“Giivenirlik” saglayip saglamadigi ¢esitli 6l¢tim teknikleri ile test edilerek sinanmustir.

2.9.Verilerin Normal Dagilim Analizi

Arastirmada “Fitnes programina katilan ve katilmayan sedanter bireylerin,
cinsiyet, yas, diger serbest zaman aktivitesi ve ¢alisma yillarina gore Algilanan Stres,
Mutluluk ve Serbest Zaman Doyum Diizeyleri arasinda fark var midir?” olarak
belirlenen problem ciimlesine iliskin analiz sonuglari, alt problemlere gore
incelenmistir. Bireylerin arastirmada kullanilan tiim 6l¢eklerden aldiklar1 puanlarin
ortalama ve standart sapma degerleri ile alinan puanlarin normal dagilip
dagilmadigim tespit etmek amaci ile kullamilan carpiklik basiklik (Skewness ve

Kurtosis) degerleri Cizelge 3 ve 4’te verilmistir:

Cizelge 3:Deney Grubuna iliskin Carpiklik Basiklik Degerleri

On Test Son Test

X S Skewness | Kurtosis X S Skewness | Kurtosis
Psikolojik 12,6 | 3,48 213 -245 | 16,6 | 2,40 -,955 1,16
Egitimsel 13,4 | 3,14 -,453 A77 | 16,2 | 2,46 -1,34 3,42
Sosyal 13,2 | 3,34 287 -950 | 15,9 | 2,48 - 677 -119
Fiziksel 14,2 | 3,34 -,558 897 | 16,8 | 2,25 -1,08 1,96
Rahatlama 12,3 | 3,23 230 094 | 158 | 2,37 - 417 280
Estetik 13,5 | 2,98 157 -347 | 16,7 | 2,61 - 724 027
Mutluluk 21,8 | 4,36 493 -1,14 | 27,0 | 5,07 -,246 -,669
Stres 20,2 | 4,71 281 -134 | 16,7 | 4,94 1,01 3,00
Y.Ozyeterlik | 19,8 | 4,18 132 -020 | 146 | 4,39 -,331 -,697
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Cizelge 4:Kontrol Grubuna iliskin Carpiklik Basiklik Degerleri

On Test Son Test

X S Skewness | Kurtosis X S Skewness | Kurtosis
Psikolojik 13,6 | 2,97 ,196 -068 | 144 | 275 -574 267
Egitimsel 13,7 | 2,73 ,095 -459 | 148 | 2,60 ,036 -573
Sosyal 13,7 | 2,76 -,163 -389 | 1475 | 1,96 ,189 - 478
Fiziksel 14,2 | 3,23 ,073 - 743 15,3 | 3,21 -,239 171
Rahatlama 13,6 | 3,42 -,434 373 | 14,0 | 2,90 -373 344
Estetik 13,9 | 343 -,311 528 | 145 | 2,97 -128 -,034
Mutluluk 20,9 | 4,23 1,14 1,17 | 20,1 | 413 ,994 353
Stres 17,0 | 4,25 -,078 -342 | 183 | 4,37 1,21 2,90
Y.Ozyeterlik | 210 | 4,83 -,952 719 | 218 | 4,75 - 426 -1,00

* N=Deney grubu:45 - N=Kontrol Grubu:45 - N=Toplam: 90
Tiim élgekler derecelendirmesi 1-5 puan araligindadir.

Carpiklik ve Basiklik (Skewness & Kurtosis) testi, verilerin normal dagilip

dagilmadigin test etmek i¢in kullanilan bir 6l¢gme yontemi olarak bilinmektedir. Hair
ve ark. (2010) ile Byrne (2010), normallik dagilim1 6lgtimlerinde, verilerdeki Carpiklik
(Skewness) degerlerinin -2 ve +2 arasi ile Basiklik (Kurtosis) degerlerinin -7 ve +7
arasinda oldugunda, verilerin normal dagildigin1 belirtmektedirler. Cizelgelerdeki
verilere bakildiginda, ¢arpiklik ve basiklik degerleri, sirasiyla -2 ve +6’nin altinda

oldugundan, verilerin normal dagildig1 sdylenebilmektedir (Kline, 2011).

2.10.Verilerin Giivenirlik Analizleri

Aragtirmada kullanilan Slgeklere ait verilerin giivenirligi Cronbach’s Alpha
(o) giivenirlik katsaysi (i¢ tutarlik) ile hesaplanmis olup, elde edilen puanlarin
toplam1 asagidaki ¢izelgede verilmistir. Bu yontem, 6l¢ekte yer alan her hangi bir
sorunun homojen bir yap1 gosteren bir biitiinii ifade edip etmedigini arastirir. Agirlikli

standart degisim ortalamasidir ve bir olgekteki her hangi bir sorunun varyanslari
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toplaminin genel varyansa oranlanmasi ile elde edilir. “0” ile “1” arasinda deger alan

bu katsayr Cronbach’s Alfa (o) katsayisi olarak adlandirilir (Kayis, 2006).

Cizelge 5: Olceklerin Alt Boyutlarma Iliskin I¢ Tutarlilik Katsayilari

Olcek Alt Boyut Deney On Test | Kontrol On Test
Stres Algist .78 .69
Algilanan Stres Yetersiz Oz yeterlik Algis .78 71
Oxford Mutluluk - .68 .70
Psikolojik .80 79
Egitimsel .76 .78
Sosyal .83 .65
Serbest Zaman Doyum Fiziksel 87 =9
Rahatlama 81 79
Estetik .86 .85

Algilanan Stres Olcegine ait “Stres Algis1” alt boyutunun deney grubu igin
hesaplanan i¢ tutarlilik katsayis1 “.78”, kontrol grubu i¢in hesaplanan i¢ tutarlilik
katsayis1 ise “.69” olarak bulunmustur. Ayn1 dlgegin “Yetersiz Ozyeterlik Algis1” alt
boyutunun deney grubu igin hesaplanan i¢ tutarlilik katsayis1 “.78”, kontrol grubu igin
hesaplanan i¢ tutarlilik katsayisi ise “.71” olarak bulunmustur. Tek boyutu bulunan
Oxford Mutluluk 6lgeginin i¢ tutarlilik katsayisi, deney grubu i¢in “.68”, kontrol grubu
icin ise “.70” olarak bulunmustur. Arastirmada kullanilan bir diger 6l¢ek olan Serbest
Zaman Doyum 06l¢eginin “Psikolojik™ alt boyutunun deney grubu i¢in hesaplanan i¢

(13

tutarlilik katsayis1 “.80”, kontrol grubu icin ise “.79” olarak bulunmustur. Serbest
Zaman Doyum o6l¢eginin “Egitimsel” alt boyutunun deney grubu i¢in hesaplanan i¢

tutarlilik katsayis1 “.76”, kontrol grubu i¢in ise “.78” olarak bulunmustur.

Serbest Zaman Doyum 6l¢eginin “Sosyal” alt boyutunun deney grubu igin
hesaplanan i¢ tutarlilik katsayisi “.83”, kontrol grubu igin ise “.65” olarak
bulunmustur. Serbest Zaman Doyum 6l¢eginin “Fiziksel” alt boyutunun deney grubu
icin hesaplanan i¢ tutarlilik katsayisi “.87”, kontrol grubu i¢in ise “.79” olarak
bulunmustur. Serbest Zaman Doyum 0lceginin “Rahatlama” alt boyutunun deney
grubu i¢in hesaplanan i¢ tutarlilik katsayis1 “.81”, kontrol grubu i¢in ise .79 olarak

bulunmustur. Serbest Zaman Doyum 6l¢eginin “Egitimsel” alt boyutunun deney grubu

79




icin hesaplanan i¢ tutarlilik katsayist “.86”, kontrol grubu ig¢in ise “.85” olarak
bulunmustur. Kayis (2006)’ya gore, Cronbach’s Alfa (o) katsayisina bagli olarak

Olceklerin giivenirligi asagidaki gibi yorumlanmaktadir:

e 0.00<a<0.40 ise olgek giivenilir degildir.
e 0.40<a<0.60 ise dlgek giivenirligi diistiktiir.
e 0.60<a<0.80 ise dlgek giivenirligi giivenilirdir.

e 0.80<a<1.00ise dlcek giivenirligi yliksek derecededir.
Dolayisiyla, ¢izelgede gosterilen ve hesaplanan Alpha degerleri, arastirma

modeline iliskin verileri elde etmek i¢cin kullanilan 6l¢eklerin giivenilir oldugunu

gostermektedir.
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3.BULGULAR

Calismanin bu bolimiinde, biitiin testlerden elde edilen ve istatistik analizi
yapilan veriler, ¢izelgeler halinde gosterilip, kisa yorumlar1 g¢izelgelerin altinda
verilmistir. Ayrica On test-son test sonuglart da ¢izelgelerle birlikte grafiklerler

seklinde sunulmustur.

3.1.Diizenli Egzersiz Yapan Katihmcilarin Alt Boyutlara Gore t-Testi Analizi

Sonuglari

Cizelge 6:Diizenli Egzersiz Yapan Katilimcilarin “Stres” Algist On Test — Son Test

Ortalama Puanlar t-Testi Sonuglari

Olcek Olciim X S sd t p*
On Test 20,20 4,71 N
Stres Algisi Son Test 16.73 4.94 44 3,323 ,002
Yetersiz Oz yeterlik | On Test 19,88 4,18 N
Algisi Son Test 14,68 4,39 44 5,633 000
(P*<0,05)

Katilimcilarin diizenli egzersiz programi sonrasi “Algilanan Stres Olgeginin”
“Stres” algist alt boyutunda anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur [t(44)=3.323,
p<0.05]. Katilimeilarin diizenli egzersiz programi dncesi “Stres Algis1” puanlarinin

ortalamas1 x=20.20 iken, diizenli egzersiz sonrasinda x=16.73’e diismiistiir.

Katilimcilarin diizenli egzersiz programi sonrasi “Algilanan Stres Olgeginin”
“Yetersiz Oz yeterlik Algis1” alt boyutunda anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur
[t(44)=5.633, p<0.05]. Katilimcilarin diizenli egzersiz programi dncesi “Yetersiz Oz
yeterlik Algis1” puanlarinin ortalamasi x=19.88 iken, diizenli egzersiz sonrasinda
x=14.68’e diismiistiir. Bu bulgular, diizenli egzersiz uygulamasinin bireylerin stres

algisini azaltmada 6nemli bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir.
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Cizelge 7:Diizenli Egzersiz Yapan Katilimcilarin “Mutluluk” Algis1 On Test — Son

Test Ortalama Puanlari t-Testi Sonuglart

Olcek Ol¢iim X S sd t p*

Oxford Mutluluk On Test 21,84 4,36 44 5,748 001*

Son Test 27,08 5,07
(P*<0,05)

Katilimcilarin diizenli egzersiz programi sonrast mutluluk diizeylerinde,
“Oxford Mutluluk Olgegi” sonucuna gdre anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur
[t(44)=5.748, p<0.05]. Katilimcilarin diizenli egzersiz programi Oncesi mutluluk
diizeyi puanlarinin ortalamas1 x=21.84 iken, diizenli egzersiz sonrasinda x=27.08’e
cikmistir. Bu bulgular, diizenli egzersiz uygulamasinin bireylerin mutluluk

diizeylerinin artmasinda 6nemli bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir.

Cizelge 8:Diizenli Egzersiz Yapan Katilimcilari “Serbest Zaman Doyum” Algist On
Test — Son Test Ortalama Puanlari t-Testi Sonuglari

Olcek f)lgﬁm X S sd t p*
Psikolojik et iggg 2:23 44 7481 | 000
Egitimsel SC':)r; TTZSStt 12‘212 214112 44 5,932 ,000*

Sosyal g;] TTeeS;t ﬁgg 2:23 44 429 | ,000%

Fiziksel %ﬁfﬁt 12;2 ggg 44 4,556 ,000%
Rahatlama g)?]TTZS;t ﬁgg ggg 44 5,712 000*

Estetik oot 12?; g:g? 4 | 5259 | 000

(P*<0,05)

Katilimeilarin diizenli egzersiz programi sonrast “Serbest Zaman Doyum”
Olgeginin “psikolojik” alt boyutu sonucuna gore anlamli bir farklilik oldugu
bulunmustur [t(44)=7,481, p<0.05]. Katilmcilarin diizenli egzersiz programi oncesi
psikolojik puanlarinin ortalamas1 x=12.68 iken, diizenli egzersiz sonrasinda x=16.68’e

¢ikmustir.
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Katilimeilarin diizenli egzersiz programi sonrast “Serbest Zaman Doyum”

(195

Olgeginin “egitimsel” alt boyutu sonucuna gore anlamli bir farklilik oldugu
bulunmustur [t(44)=5,932, p<0.05]. Katilimcilarin diizenli egzersiz programi o6ncesi
egitimsel puanlarinin ortalamasi1 x=13.46 iken, dlizenli egzersiz sonrasinda x=16.26’a

cikmustir.

Katilimcilarin diizenli egzersiz programi sonrast “Serbest Zaman Doyum”
6lgeginin “sosyal” alt boyutu sonucuna gore anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur
[t(44)=4,296, p<0.05]. Katilimcilarin diizenli egzersiz programi Oncesi sosyal

puanlarinin ortalamasi x=13.28 iken, diizenli egzersiz sonrasinda x=15.93"e ¢ikmustir.

Katilimeilarin diizenli egzersiz programi sonrast “Serbest Zaman Doyum”
6lgeginin “fiziksel” alt boyutu sonucuna gére anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur
[t(44)=4,556, p<0.05]. Katilimcilarin diizenli egzersiz programi oOncesi fiziksel

puanlarinin ortalamas1 x=14.28 iken, diizenli egzersiz sonrasinda x=16.88’e ¢ikmustir.

Katilimeilarin diizenli egzersiz programi sonrast “Serbest Zaman Doyum”
Olgeginin “rahatlama” alt boyutu sonucuna goére anlamli bir farklilik oldugu
bulunmustur [t(44)=4,556, p<0.05]. Katilimcilarin diizenli egzersiz programi oncesi
rahatlama puanlarinin ortalamas1 x=12.35 iken, diizenli egzersiz sonrasinda x=15.82"e

cikmustir.

Katilimcilarin diizenli egzersiz programi sonrast “Serbest Zaman Doyum”
oOlgeginin “estetik” alt boyutu sonucuna gore anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur
[t(44)=4,556, p<0.05]. Katilimcilarin diizenli egzersiz programi Oncesi estetik

puanlarinin ortalamasi x=13.57 iken, diizenli egzersiz Sonrasinda x=16.77’¢e ¢ikmustir.

Bu bulgular, diizenli egzersiz uygulamasinin bireylerin serbest zaman doyum

diizeylerinin artmasinda dnemli bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir.

83



3.2. Katihmcilarm Alt Boyutlara Gore Cift Yonlii Varyans Analizi Sonuclar:

Cizelge 9:Katilimcilarin Stres Algis1 Alt Boyut Puanlarma Iliskin Cift Yonlii Varyans

Analizi Sonuglar1

ONTEST SONTEST *
Grup N | X S N X S F P
Deney Grubu 45 20,20 | 471 45 16,73 | 4.94 11386 001*
Kontrol Grubu 45 17,06 4,25 45 18,31 4.37 ' '
(P*<0,05)

Diizenli fiziksel egzersizin, egzersize katilan bireylerde, katilmayan bireylere
gore, “Algilanan Stres” 6lgeginin “Stres” algisinda diislikliiglin istatistiki diizeyde
anlamli bir farklilik gosterdigi saptanmistir [F(1; 88)=11.386, p<0.05]. “Stres” alg1
puani diizenli fiziksel aktiviteye katilan grupta x=20.20 iken, bu durum diizenli fiziksel
aktivite sonrast x=16.73 olmustur. Diizenli fiziksel aktiviteye katilmayan grubun
ortalama puanlari ise sirastyla x=17.06 ve x=18.31’dir. Bu sonuglara gore diizenli

fiziksel aktivitenin, bireylerin stres diizeyini diigiirdiigli saptanmustir.

GRUP

= deney grubu
— kontral grukbu

20,00

19,00

18,00

17,00

dlgiim

ekil 2:Katilimcilarin Stres 1s1 Alt Boyut Puanlarina iliskin Etkilesim Grafigi
kil 2:Katilimcilarin Stres Algis1 Alt Boyut Puanl Iliskin Etkil Grafig
Sekil 2’ye bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin, stres algi

diizeyleri zaman igerisinde diislis gOsterirken, diizenli egzersiz yapmayan

katilimcilarin stres algi diizeylerinde artis gdzlemlenmistir.
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Cizelge 10:Katilimcilarin Yetersiz Ozyeterlik Algis1 Alt Boyut Puanlarina iliskin Cift

Yonlii Varyans Analizi Sonuglari

ONTEST SONTEST

*
Grup N X 5 N X s = P
Deney Grubu | 45 | 19,88 | 4,18 | 45 | 14,68 | 439 .
Kontrol Grubu | 45 | 21,06 | 483 | 45 | 2180 | 475 | 2422 | 0%
(P*<0,05)

Diizenli fiziksel egzersizin, egzersize katilan bireylerde, katilmayan bireylere
gore, “Algilanan Stres” dlgeginin “Yetersiz Ozyeterlik” algisinda istatistiki olarak
anlaml bir farklilik gosterdigi saptanmustir [F(1; 88)=23.422, p<0.05]. “Yetersiz
Ozyeterlik” alg1 puam diizenli fiziksel aktiviteye katilan grupta x=19.88 iken, bu
durum diizenli fiziksel aktivite sonras1 x=14.68 olmustur. Diizenli fiziksel aktiviteye
katilmayan grubun ortalama puanlar1 ise sirasiyla x=21.06 ve x=21.80’dir. Bu
sonuclara gore diizenli fiziksel aktivitenin, bireylerin yetersiz 6zyeterlik diizeyini

diisiirdiigii saptanmaistir.

GRUP

—deney grubu
— kontral grukbu

22,00

20,00 =

18,00

16,00

14,00

dlgiim
Sekil 3:Katilimcilarin Yetersiz Ozyeterlik Algist Alt Boyut Puanlarma iliskin
Etkilesim Grafigi

Sekil 3’e bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin, yetersiz

Ozyeterlik algi diizeyleri zaman igerisinde diislis gosterirken, diizenli egzersiz

yapmayan katilimcilarin yetersiz dzyeterlik alg1 diizeylerinde artis gézlemlenmistir.
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Cizelge 11:Katilimcilarin Mutluluk Algis1 Puanlarmna iliskin Cift Yonlii Varyans

Analizi Sonuglari

ONTEST

SONTEST

*
Grup N X S N X 5 = P
Deney Grubu 45 | 21,84 | 4,36 45 27,08 5,07 N
Kontrol Grubu | 45 | 2095 | 423 | 45 | 2047 | 443 | 2+9% | 000
(P*<0,05)

Diizenli fiziksel egzersizin, egzersize katilan bireylerde, katilmayan bireylere

gore, “Oxford Mutluluk” 6l¢egine ait “mutluluk” algisinda istatistiki olarak anlaml

bir farklilik gosterdigi saptanmustir [F(1; 88)=24.933, p<0.05]. “Mutluluk’ algi puani

diizenli fiziksel aktiviteye katilan grupta x=21.84 iken, bu durum diizenli fiziksel

aktivite sonrast x=27.08 olmustur. Diizenli fiziksel aktiviteye katilmayan grubun

ortalama puanlar ise sirasiyla x=20.95 ve x=20.17’dir. Bu sonuglara gore diizenli

fiziksel aktivitenin, bireylerin mutluluk diizeyini arttirdig1 saptanmistir.

28,00

26,00

24,00

22,00

20,00

dlgiim

GRUF

—deney grubu
—— kontrol grubu

Sekil 4:Katilimcilarm Mutluluk Algis1 Alt Boyut Puanlarma iliskin Etkilesim Grafigi

Sekil 4’e bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin, mutluluk algi

diizeyleri zaman igerisinde artig gosterirken, diizenli egzersiz yapmayan katilimcilarin

mutluluk algi diizeylerinde diisiis gézlemlenmistir.
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Cizelge 12:Katilimcilarin Egitimsel Algis1 Alt Boyut Puanlarina iliskin Cift Yénlii

Varyans Analizi Sonuglari

ONTEST SONTEST N
Grup N X s | N X S F P
Deney Grubu | 45 | 1346 | 3.4 | 45 | 1626 | 246 | .00 | ooor
Kontrol Grubu | 45 | 1371 | 2.73 | 45 | 14.80 | 260 | :
(P*<0,05)

Diizenli fiziksel egzersizin, egzersize katilan bireylerde, katilmayan bireylere

gore, Serbest Zaman Doyum Olgeginin “Egitimsel” algisinda istatistiki olarak anlaml1

bir farklilik gosterdigi saptanmustir [F(1; 88)=5,209, p<0.05]. “Egitimsel” algi puani

diizenli fiziksel aktiviteye katilan grupta x=13.46 iken, bu durum diizenli fiziksel

aktivite sonrast x=16.26 olmustur. Diizenli fiziksel aktiviteye katilmayan grubun

ortalama puanlar ise sirasiyla x=13.71 ve x=14.80’dir. Bu sonuglara gore diizenli

fiziksel aktivitenin, bireylerin egitimsel algi diizeyini arttirdigi saptanmustir.

17,00

16,00

15,00

14,00

13,00

dlgiim

GRUF

—deney grubu
—— kontrol grubu

Sekil 5:Katilimcilarm Egitimsel Algis1 Alt Puanlarma iliskin Etkilesim Grafigi

Sekil 5’e bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin, egitimsel algi

diizeyleri zaman igerisinde yiiksek miktarda artis gosterirken, diizenli egzersiz

yapmayan katilimcilarin egitimsel alg1 diizeylerinde az miktarda artis gdzlemlenmistir.
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Cizelge 13:Katilimcilarin Estetik Algis1 Alt Puanlarina iliskin Cift Yonlii Varyans

Analizi Sonuglari

ONTEST

SONTEST

*
Grup N X S N X S F P
Deney Grubu | 45 13,57 2,98 45 16,77 2,61 7 558 007+
Kontrol Grubu | 45 13,91 3,43 45 14,57 2,97 ' '
(P*<0,05)

Diizenli fiziksel egzersizin, egzersize katilan bireylerde, katilmayan bireylere

gore, Serbest Zaman Doyum Olgeginin “Estetik” algisinda istatistiki olarak anlaml1

bir farklilik gosterdigi saptanmistir [F(1; 88)=7,558, p<0.05]. “Estetik” algi puani

diizenli fiziksel aktiviteye katilan grupta x=13.57 iken, bu durum diizenli fiziksel

aktivite sonrast x=16.77 olmustur. Diizenli fiziksel aktiviteye katilmayan grubun

ortalama puanlarn ise sirasiyla x=13.91 ve x=14.57"dir. Bu sonuglara gore diizenli

fiziksel aktivitenin, bireylerin estetik algi diizeyini arttirdigi saptanmuigtir.

17,00

16,00

15,00

14,00

13,00

dlgiim

GRUF

—deney grubu
—— kontrol grubu

Sekil 6:Katilimcilarmn Estetik Algis1 Alt Boyut Puanlarina iliskin Etkilesim Grafigi

Sekil 6’ya bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin, estetik algi

diizeyleri zaman igerisinde yliksek miktarda artig gosterirken, diizenli egzersiz

yapmayan katilimcilarin estetik algi diizeylerinde az miktarda artis gézlemlenmistir.
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Cizelge 14:Katilimcilarin Fiziksel Algist Alt Boyut Puanlarma Iliskin Cift Yonlii

Varyans Analizi Sonuglari

Grup ONTEST SONTEST F b
N X S N X S
Deney Grubu | 45| 14,28 334 | 45 | 16,88 2,25 3.108 081
Kontrol Grubu | 45 | 14,28 323 | 45 | 1531 3,21 ’ ’

Diizenli fiziksel egzersizin, egzersize katilan bireylerde, katilmayan bireylere
gore, Serbest Zaman Doyum Olgeginin “Fiziksel” algisinda istatistiki olarak anlaml
bir farklilik géstermedigi saptanmustir [F(1; 88)=3,108, p<0.05]. “Fiziksel” alg1 puani
diizenli fiziksel aktiviteye katilan grupta x=14.28 iken, bu durum diizenli fiziksel
aktivite sonrast x=16.88 olmustur. Diizenli fiziksel aktiviteye katilmayan grubun
ortalama puanlari ise sirasiyla x=14.28 ve x=15.31’dir. Bu sonuglara gore diizenli
fiziksel aktivitenin, bireylerin fiziksel alg1 diizeyinde belirgin bir artisa yol agtig1 tespit

edilmemistir.

GRUP

—deney grubu
— kontral grukbu

17,00

16,50

16,00

15,50

15,00

14,50

14,00

dlgiim

Sekil 7:Katilimcilarm Fiziksel Algis1 Alt Boyut Puanlarina Iliskin Etkilesim Grafigi

Sekil 7’ye bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin, fiziksel algi
diizeyleri zaman igerisinde yliksek miktarda artig gosterirken, diizenli egzersiz
yapmayan katilimcilarin fiziksel alg1 diizeylerinde istatistiki olarak anlamli bir fark

olmasada az miktarda artig gozlemlenmistir.
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Cizelge 15:Katilimcilarin Psikolojik Algisi Puanlarma iliskin Cift Yénlii Varyans

Analizi Sonuglari

ONTEST SONTEST

*
Grup N X 5 N N s = p
Deney Grubu | 45 | 12.68 | 348 | 45 | 1668 | 2.40 N
Kontrol Grubu | 45 | 13.62 | 207 | 45 | 1440 | 2,75 | 20399 | /000
(P*<0,05)

Diizenli fiziksel egzersizin, egzersize katilan bireylerde, katilmayan bireylere
gdre, Serbest Zaman Doyum Olgeginin “Psikolojik™ algisinda istatistiki olarak anlaml
bir farklilik gosterdigi saptanmustir [F(1; 88)=20,359, p<0.05]. “Psikolojik’ alg1 puani
diizenli fiziksel aktiviteye katilan grupta x=12.68 iken, bu durum diizenli fiziksel
aktivite sonrast x=16.68 olmustur. Diizenli fiziksel aktiviteye katilmayan grubun
ortalama puanlari ise sirasiyla x=13.62 ve x=14.40’dir. Bu sonuglara gore diizenli

fiziksel aktivitenin, bireylerin psikolojik alg1 diizeyini arttirdig1 saptanmistir.

GRUF

—deney grubu
—— kontrol grubu

17,00

16,00

15,00

14,00

13,00

12,00

dlgiim

Sekil 8:Katilimcilarin Psikolojik Algisi Alt Boyut Puanlarina Iliskin Etkilesim Grafigi

Sekil 8’e bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin, psikolojik algi
diizeyleri zaman igerisinde yliksek miktarda artig gosterirken, diizenli egzersiz
yapmayan katilimcilarin psikolojik algi diizeylerinde istatistiki olarak anlamli bir fark

olmasada az miktarda artig gozlemlenmistir.
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Cizelge 16:Katilimcilarin Rahatlama Algis1 Alt Boyut Puanlarma Iliskin Cift Yonlii

Varyans Analizi Sonuglari

ONTEST SONTEST

*
Grup N X S N X S F p
Deney Grubu | 45 | 12,35 323 | 45 | 15,82 2,37 N
Kontrol Grubu | 45 | 13.68 | 342 | 45 | 1402 | 200 | 2462 | ,000
(P*<0,05)

Diizenli fiziksel egzersizin, egzersize katilan bireylerde, katilmayan bireylere
gore, Serbest Zaman Doyum Olceginin “Rahatlama” algisinda istatistiki olarak
anlaml bir farklilik gosterdigi saptanmustir [F(1; 88)=15,462, p<0.05]. “Rahatlama”
alg1 puan1 diizenli fiziksel aktiviteye katilan grupta x=12.35 iken, bu durum diizenli
fiziksel aktivite sonrast x=15.82 olmustur. Diizenli fiziksel aktiviteye katilmayan
grubun ortalama puanlari ise sirasiyla x=13.68 ve x=14.02"dir. Bu sonuglara gore

diizenli fiziksel aktivitenin, bireylerin rahatlama alg1 diizeyini arttirdig1 saptanmastir.

GRUF

—deney grubu
—— kontrol grubu

16,00

15,00

14,00

13,00

12,00

dlgiim

Sekil 9:Katilimcilarin Rahatlama Algisi Alt Boyut Puanlarina Iliskin Etkilesim Grafigi

Sekil 9’a bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin, rahatlama algi
diizeyleri zaman igerisinde yiiksek miktarda artis gosterirken, diizenli egzersiz
yapmayan katilimcilarin  rahatlama algi  diizeylerinde az miktarda artig

gbzlemlenmistir.
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Cizelge 17:Katilimcilarm Sosyal Algist Alt Boyut Puanlarna Iliskin Cift Yénlii

Varyans Analizi Sonuglari

ONTEST

SONTEST

*
Grup N T X S N X S F P
Deney Grubu | 45 | 1328 | 334 | 45 | 1593 | 248 | ,,c0 | oure
Kontrol Grubu | 45 | 1371 | 2.76 | 45 | 14.75 | 196 | * :
(P*<0,05)

Diizenli fiziksel egzersizin, egzersize katilan bireylerde, katilmayan bireylere

gore, Serbest Zaman Doyum Olgeginin “Sosyal” algisinda istatistiki olarak anlaml1 bir

farklilik gosterdigi saptanmustir [F(1; 88)=4,288, p<0.05]. “Sosyal” alg1 puan1 diizenli

fiziksel aktiviteye katilan grupta x=12.35 iken, bu durum diizenli fiziksel aktivite

sonrast Xx=15.93 olmustur. Diizenli fiziksel aktiviteye katilmayan grubun ortalama

puanlari ise sirasiyla x=13.71 ve x=14.75’dir. Bu sonuglara gore diizenli fiziksel

aktivitenin, bireylerin sosyal alg1 diizeyini arttirdig1 saptanmistir.

16,00

15,50

15,00

14,50

14,00

13,507

13,00

dlgiim

GRUF

—deney grubu
—— kontrol grubu

Sekil 10:Katilimcilarin Sosyal Algisi Alt Boyut Puanlarina Iliskin Etkilesim Grafigi

Sekil 10’a bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin, sosyal algi

diizeyleri zaman igerisinde yliksek miktarda artig gosterirken, diizenli egzersiz

yapmayan katilimcilarin sosyal alg1 diizeylerinde az miktarda artis gézlemlenmistir.
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3.3.Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Cinsiyet Degiskenine Gore Cift Yonlii

Varyans Analizi Sonuc¢lari

Cizelge 18:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Cinsiyet Degiskenine Gore Stres Algi

Puanlarina Iliskin Cift Yénlii Varyans Analizi Sonuglar:

Gru ONTEST SONTEST E 5
P N X S N X 5

Erkek 25 | 20,00 | 440 | 25 | 17,84 | 503

Kadin 20 20,45 5,18 20 | 1535 459 2,006 ,164

“Stres” alg1 puani erkeklerde x=20.00 iken, bu durum diizenli fiziksel aktivite
sonrast x=17.84 olmustur. Kadinlarda ise ortalama puanlar sirasiyla x=20.45 ve
x=15.35"dir. Buna gore, diizenli fiziksel egzersizin, egzersize katilan bireylerde,
katilmayan bireylere gore, “cinsiyet” agisindan “stres” algisinda istatistiki olarak
anlaml bir farklilik gostermedigi saptanmistir [F(1;43)=2,006, p<0.05].

21 001 cinsiyet
—erkek

—hiz

20,00

19,00

18,00

17,00

16,00

15,00

dlgiim
Sekil 11:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Cinsiyet Degiskenine Gore Stres Algi
Puanlarina iliskin Etkilesim Grafigi

Sekil 11°e bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin cinsiyet
degiskenine gore stres alg1 diizeylerinde istatistiki olarak anlamli bir fark olmasada,
erkeklerde zaman igerisinde az miktarda diisiis gosterirken, kadinlarda erkeklere

oranla daha fazla diisiis géstermistir.
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Cizelge 19:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Cinsiyet Degiskenine Gore Yetersiz
Ozyeterlik Algi Puanlarina iliskin Cift Yonlii Varyans Analizi Sonuglart

Gru ONTEST SONTEST F b
P N X S N X S

Erkek 25 19,36 459 | 25 | 1572 | 4,20

Kadin 20 20,55 361 | 20 | 13,40 | 4,38 3,797 | 058

“Yetersiz Ozyeterlik” alg1 puan1 erkeklerde x=19.36 iken, bu durum diizenli
fiziksel aktivite sonras1 x=15.72 olmustur. Kadinlarda ise ortalama puanlar sirasiyla
x=20.55 ve x=13.40’tir. Buna gore, diizenli fiziksel egzersizin, egzersize katilan
bireylerde, katilmayan bireylere gore, “cinsiyet” agisindan “yetersiz Ozyeterlik”
algisinda istatistiki olarak anlamli bir farkliik gostermedigi saptanmistir
[F(1;43)=3,797, p<0.05].

22,00 cinsiyet
—erkek
—hiz

20,00

18,00

16,00

14,00

12,00

dlgiim
Sekil 12:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Cinsiyet Degiskenine Gore Yetersiz
Ozyeterlik Algi Puanlaria iliskin Etkilesim Grafigi

Sekil 12°ye bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin cinsiyet
degiskenine gore yetersiz 0zyeterlik algi diizeylerinde istatistiki olarak anlamli bir fark
olmasada, erkeklerde zaman igerisinde az miktarda diisiis gosterirken, kadinlarda

erkeklere oranla daha fazla diisiis gostermistir.
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Cizelge 20:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Cinsiyet Degiskenine Gére Mutluluk
Alg1 Puanlarina iliskin Cift Yonlii Varyans Analizi Sonuglar

Gru ONTEST SONTEST e 5
P N X S N X S

Erkek 25 21,32 3,89 25 | 25,16 4,79

Kadin 20 22,50 4,91 20 | 29,50 4.43 3,103 ,085

“Mutluluk” algt puani erkeklerde x=21.32 iken, bu durum diizenli fiziksel
aktivite sonrast x=25.16 olmustur. Kadinlarda ise ortalama puanlar sirasiyla Xx=22.50
ve x=29.50’dir. Buna gore, diizenli fiziksel egzersizin, egzersize katilan bireylerde,
katilmayan bireylere gore, “cinsiyet” agisindan “mutluluk” algisinda istatistiki olarak

anlaml1 bir farklilik gostermedigi saptanmistir [F(1;43)=3,103, p<0.05].

30,001 cinsiyet

—erkek
—hiz

28,00

26,00

24,00

22,00

20,00

dlgiim
Sekil 13:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Cinsiyet Degiskenine Gére Mutluluk Algi
Puanlarina iliskin Etkilesim Grafigi

Sekil 13’e bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin cinsiyet
degiskenine gére mutluluk algi diizeylerinde istatistiki olarak anlamli bir fark
olmasada, erkeklerde zaman igerisinde fazla miktarda artis gosterirken, kadinlarda

erkeklere oranla daha az artis gostermistir.
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Cizelge 21:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Cinsiyet Degiskenine Gore Egitimsel
Alg1 Puanlarina Iliskin Cift Yonlii Varyans Analizi Sonuglar

Gru ONTEST SONTEST e 5
P N X S N X 5

Erkek 25 | 1328 | 292 | 25 | 1556 | 2,70

Kadin 20 | 1370 | 346 | 20 | 1715 | 181 | % | %%

“Egitimsel” alg1 puani erkeklerde x=13.28 iken, bu durum diizenli fiziksel
aktivite sonrast x=15.56 olmustur. Kadinlarda ise ortalama puanlar sirasiyla x=13.70
ve x=17.15"dir. Buna gore, diizenli fiziksel egzersizin, egzersize katilan bireylerde,
katilmayan bireylere gore, “cinsiyet” agisindan “egitimsel” algisinda istatistiki olarak

anlamli bir farklilik gostermedigi saptanmistir [F(1;43)=1,535, p<0.05].

18,00 cinsiyet

—erkek
—hiz

17,00

16,00

15,00

14,00

13,00

dlgiim

Sekil 14:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Cinsiyet Degiskenine Gore Egitimsel Algi
Puanlarina iliskin Etkilesim Grafigi

Sekil 14’e bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin cinsiyet
degiskenine gore egitimsel alg1 diizeylerinde istatistiki olarak anlamli bir fark olmasa
da, erkeklerde zaman igerisinde az miktarda artis gosterirken, kadinlarda erkeklere

oranla daha fazla artig gostermistir.
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Cizelge 22:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Cinsiyet Degiskenine Gore Estetik Algi

Puanlarina Iliskin Cift Y&nlii Varyans Analizi Sonuglar:

Gru ONTEST SONTEST e 5
P N X S N X 5

Erkek 25 | 1336 | 269 | 25 | 16,16 | 256

Kadin 20 | 13,85 | 337 | 20 | 1755 | 2,52 0,534 469

“Estetik” alg1 puan1 erkeklerde x=13.36 iken, bu durum diizenli fiziksel aktivite
sonrast x=16.16 olmustur. Kadinlarda ise ortalama puanlar sirasiyla x=13.85 ve
x=17.55"dir. Buna gore, diizenli fiziksel egzersizin, egzersize katilan bireylerde,
katilmayan bireylere gore, “cinsiyet” acisindan “estetik” algisinda istatistiki olarak

anlaml1 bir farklilik gostermedigi saptanmistir [F(1;43)=0,534, p<0.05].

18,001 cinsiyet
—erkek
—hiz

17,00

16,00

15,00

14,00

13,00

dlgiim
Sekil 15:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Cinsiyet Degiskenine Gore Estetik Algi
Puanlarina iliskin Etkilesim Grafigi

Sekil 15’e bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin cinsiyet
degiskenine gore estetik algi1 diizeylerinde istatistiki olarak anlamli bir fark olmasada,
erkeklerde zaman igerisinde az miktarda artis gosterirken, kadinlarda erkeklere oranla

daha fazla artis gostermistir.
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Cizelge 23:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Cinsiyet Degiskenine Gore Fiziksel Algi

Puanlarina Iliskin Cift Y&nlii Varyans Analizi Sonuglar:

Gru ONTEST SONTEST - 5
P N X S N X S

Erkek 25 | 1480 | 2,81 | 25 | 1652 | 2,78

Kadm | 20 | 1365 | 388 | 20 | 1735 | 126 | >+ | O

“Fiziksel” algi puanmi erkeklerde x=14.80 iken, bu durum diizenli fiziksel
aktivite sonrast x=16.52 olmustur. Kadinlarda ise ortalama puanlar sirasiyla x=13.65
ve x=17.35"dir. Buna gore, diizenli fiziksel egzersizin, egzersize katilan bireylerde,
katilmayan bireylere gore, “cinsiyet” agisindan “fiziksel” algisinda istatistiki olarak

anlaml1 bir farklilik gostermedigi saptanmistir [F(1;43)=3,115, p<0.05].

18,001 cinsiyet

—erkek
—hiz

17,00

16,00

15,00

14,00

13,00

dlgiim

Sekil 16:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Cinsiyet Degiskenine Gore Fiziksel Algi
Puanlarina iliskin Etkilesim Grafigi

Sekil 16’ya bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin cinsiyet
degiskenine gore fiziksel algi diizeylerinde istatistiki olarak anlamli bir fark olmasada,
erkeklerde zaman igerisinde az miktarda artig gosterirken, kadinlarda erkeklere oranla

daha fazla artis gostermistir.
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Cizelge 24:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Cinsiyet Degiskenine Gore Psikolojik
Alg1 Puanlarina iliskin Cift Yonlii Varyans Analizi Sonuglar

ONTEST SONTEST .
Grup N X S N X S = =
Erkek 25 | 1324 | 368 | 25 | 1620 | 243 .
Kadm | 20 | 1200 | 316 | 20 | 17,30 | 2027 | > | 0%
(P*<0,05)

“Psikolojik™ alg1 puant erkeklerde x=13.24 iken, bu durum diizenli fiziksel
aktivite sonrast x=16.20 olmustur. Kadinlarda ise ortalama puanlar sirasiyla x=12.00
ve x=17.30’dir. Buna gore, diizenli fiziksel egzersizin, egzersize katilan bireylerde,
katilmayan bireylere gore, “cinsiyet” agisindan “psikolojik™ algisinda istatistiki olarak

anlaml1 bir farklilik gosterdigi saptanmistir [F(1;43)=5,179, p<0.05].

18,001 cinsiyet
—erkek
—hiz

17,00

16,00

15,00

14,00

13,00

12,00

dlgiim
Sekil 17:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Cinsiyet Degiskenine Gore Psikolojik Algt
Puanlarina iliskin Etkilesim Grafigi

Sekil 17’ye bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin cinsiyet

degiskenine gore psikolojik algi diizeyleri, erkeklerde zaman igerisinde az miktarda

artis gosterirken, kadinlarda erkeklere oranla daha fazla artig gostermistir.
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Cizelge 25:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Cinsiyet Degiskenine Gore Rahatlama
Alg1 Puanlarina Iliskin Cift Yonlii Varyans Analizi Sonuglar

Gru ONTEST SONTEST e 5
P N X S N X 5

Erkek 25 | 1216 | 359 | 25 | 1512 | 2,68

Kadmn 20 | 1260 | 279 | 20 | 1670 | 159 | 8% 357

“Rahatlama” alg1 puani erkeklerde x=12.16 iken, bu durum diizenli fiziksel
aktivite sonrast x=15.12 olmustur. Kadinlarda ise ortalama puanlar sirasiyla x=12.60
ve x=16.70’dir. Buna gore, diizenli fiziksel egzersizin, egzersize katilan bireylerde,
katilmayan bireylere gore, “cinsiyet” agisindan “rahatlama” algisinda istatistiki olarak

anlaml1 bir farklilik gostermedigi saptanmistir [F(1;43)=0,869, p<0.05].

17,001 cinsiyet
—erkek
—hiz

16,00

15,00

14,00

13,00

12,00

dlgiim
Sekil 18:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Cinsiyet Degiskenine Gore Rahatlama Algt
Puanlarina iliskin Etkilesim Grafigi

Sekil 18’e bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin cinsiyet
degiskenine gore rahatlama algi1 diizeylerinde istatistiki olarak anlamli bir olmasada,
erkeklerde zaman igerisinde az miktarda artis gosterirken, kadinlarda erkeklere oranla

daha fazla artis gostermistir.
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Cizelge 26:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Cinsiyet Degiskenine Gore Sosyal Algi

Puanlarina iliskin Cift Yonlii Varyans Analizi Sonuglari

ONTEST SONTEST

Grup N X S N X S F P
Erkek 25 | 1300 | 343 | 25 | 1556 | 2,70 | .. 580
Kadmn 20 | 1365 | 326 | 20 | 1640 | 213 ! :

“Sosyal” alg1 puan1 erkeklerde x=13.00 iken, bu durum diizenli fiziksel aktivite
sonrast x=15.56 olmustur. Kadinlarda ise ortalama puanlar sirasiyla x=13.65 ve
x=16.40"dir. Buna gore, diizenli fiziksel egzersizin, egzersize katilan bireylerde,
katilmayan bireylere gore, “cinsiyet” agisindan “sosyal” algisinda istatistiki olarak

anlaml1 bir farklilik gostermedigi saptanmistir [F(1;43)=0,23, p<0.05].

cinsiyet
17,007 y
—erkek
—hiz

16,00

15,00

14,00

13,00

dlgiim
Sekil 19:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Cinsiyet Degiskenine Gore Sosyal Algi
Puanlarina iliskin Etkilesim Grafigi

Sekil 19’a bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin cinsiyet
degiskenine gore sosyal alg1 diizeylerinde istatistiki olarak anlamli bir fark olmasada,
erkek ve kadin katilimcilarda zaman igerisinde birbirine orantili miktarda artis

gostermistir.
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3.4.Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Yas Degiskenine Gore Cift Yonlii Varyans

Analizi Sonuc¢lan

Cizelge 27: Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Yas Degiskenine Gore Stres Algi

Puanlarina Iliskin Cift Yénlii Varyans Analizi Sonuglar:

Gru ONTEST SONTEST - 5
P N X S N X 5

25-35 30 [ 2093 | 440 [ 30 | 16,70 | 5,78

36-45 15 | 1873 | 511 | 15 | 1680 | 275 | 0% | 304

“Stres” alg1 puan1 25-35 aras1 yas grubunda x=20.93 iken, bu durum diizenli
fiziksel aktivite sonrasi x=16.70 olmustur. 36-45 arasi yas grubunda ise ortalama
puanlar sirasiyla x=18,73 ve x=16.80’dir. Buna gore, diizenli fiziksel egzersizin,
egzersize katilan bireylerde, katilmayan bireylere gore, “yas aralig1” acisindan “stres”
algisinda istatistiki - olarak anlamli  bir farklilik gostermedigi saptanmistir

[F(1;43)=1,082, p<0.05].

21,00 , yas
—— 2535
——36-45

20,00

19,00

18,00

17,00

16,00

dlgiim
Sekil 20:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Yas Degiskenine Gore Stres Algi
Puanlarina iliskin Etkilesim Grafigi

Sekil 20’ye  bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin yas

degiskenine gore stres alg1 diizeyleri, 25-35 arasi1 yas grubunda zaman igerisinde fazla

miktarda diislis gosterirken, 36-45 aras1 yas grubunda daha az diisiis gostermistir.
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Cizelge 28:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Yas Degiskenine Gore Yetersiz
Ozyeterlik Algi Puanlarina iliskin Cift Yonlii Varyans Analizi Sonuglart

Gru ONTEST SONTEST e 5
P N X S N X 5

2535 30 | 1943 | 425 | 30 | 14,16 | 460

36-45 15 | 2080 | 403 | 15 | 1573 | 388 | 2010 | 920

“Yetersiz Ozyeterlik” alg1 puan1 25-35 aras1 yas grubunda x=19.43 iken, bu
durum diizenli fiziksel aktivite sonrasi x=14.16 olmustur. 36-45 arasi1 yas grubunda ise
ortalama puanlar sirasiyla x=20.80 ve x=15.73’diir. Buna gore, diizenli fiziksel
egzersizin, egzersize katilan bireylerde, katilmayan bireylere gore, “yas araligr”
acisindan “yetersiz Ozyeterlik” algisinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik
gostermedigi saptanmustir [F(1;43)= 0,010, p<0.05].

yag
——25-35
——36-45

20,00

18,00

16,00

14,00

dlgiim
Sekil 21:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Yas Degiskenine Gore Yetersiz Ozyeterlik
Alg1 Puanlarina iliskin Etkilesim Grafigi

Sekil 21°e bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin yas degiskenine
gore yetersiz 6zyeterlik alg1 diizeylerinde istatistiki olarak anlamli bir fark olmasada,
25-35 aras1 yas grubu ile 36-45 arasi yas grubunda birbirine paralel bir disiis

gostermistir.
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Cizelge 29:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Yas Degiskenine Goére Mutluluk Algi

Puanlarina Iliskin Cift Y&nlii Varyans Analizi Sonuglar:

ONTEST SONTEST

Grup N X S N X S = p
2535 | 30 | 22,70 | 428 | 30 | 27,23 | 518
3645 | 15 | 2013 | 413 | 15 | 2680 | 5010 | 2t | 27

“Mutluluk” algi puani 25-35 arasi yas grubunda x=22.70 iken, bu durum
diizenli fiziksel aktivite sonrast x=27.23 olmustur. 36-45 arasi yas grubunda ise
ortalama puanlar sirastyla x=20.13 ve x=20.80’dir. Buna gore, diizenli fiziksel
egzersizin, egzersize katillan bireylerde, katilmayan bireylere gore, “yas aralig1”
acisindan “mutluluk” algisinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik gostermedigi
saptanmustir [F(1;43)= 1,221, p<0.05].

yag
——25-35
——36-45

28,00

26,00

24,00

22,00

20,00

dlgiim

Sekil 22:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Yas Degiskenine Gore Mutluluk Algi
Puanlarina iliskin Etkilesim Grafigi

Sekil 22’ye bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin yas degiskenine
gore mutluluk algi diizeylerinde istatistiki olarak anlamli bir fark olmasada, 25-35 aras1

yas grubu ile 36-45 aras1 yas grubunda birbirine paralel bir artig gostermistir.
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Cizelge 30:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Yas Degiskenine Gore Egitimsel Algi

Puanlarina Iliskin Cift Y&nlii Varyans Analizi Sonuglar:

ONTEST SONTEST

Grup N X S N X S = p
25-35 30 | 1393 | 337 | 30 | 1623 | 280
36-45 15 | 1253 | 247 | 15 | 1633 | ie7 | >t | %6

“Egitimsel” algi puant 25-35 arasi yas grubunda x=13.93 iken, bu durum
diizenli fiziksel aktivite sonrast x=16.23 olmustur. 36-45 arasi yas grubunda ise
ortalama puanlar sirasiyla x=12.53 ve x=16.33diir. Buna gore, diizenli fiziksel
egzersizin, egzersize katillan bireylerde, katilmayan bireylere gore, “yas aralig1”
acisindan “egitimsel” algisinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik gostermedigi
saptanmustir [F(1;43)= 2,311, p<0.05].

yag
——25-35
——36-45

17,00

16,00

15,00

14,00

13,00

12,00

dlgiim
Sekil 23:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Yas Degiskenine Gore Egitimsel Algi
Puanlarina iliskin Etkilesim Grafigi

Sekil 23’e bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin yas degiskenine

gore egitimsel algi diizeylerinde istatistiki olarak anlamli bir fark olmasada, 25-35

arasi yas grubu ile 36-45 aras1 yas grubunda birbirine paralel bir artis gostermistir.

105




Cizelge 31:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Yas Degiskenine Gore Estetik Algi

Puanlarina Iliskin Cift Y&nlii Varyans Analizi Sonuglar:

ONTEST SONTEST

*
Grup N X S N X S = p
25-35 30 | 1446 [ 275 | 30 | 1673 | 2,82 N
3645 | 15 | 1180 | 270 | 15 | 1686 | 219 | 48 | 028
(P<0,05)

“Estetik” alg1 puan1 25-35 aras1 yas grubunda x=14.46 iken, bu durum diizenli
fiziksel aktivite sonrasi x=16.73 olmustur. 36-45 arasi yas grubunda ise ortalama
puanlar sirasiyla x=11.80 ve x=16.86"dir. Buna gore, diizenli fiziksel egzersizin,
egzersize katilan bireylerde, katilmayan bireylere gore, “yas araligi” agisindan
“estetik” algisinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik gosterdigi saptanmistir
[F(1;43)= 5,148, p<0.05].

yag
——25-35
——36-45

17,00

16,00

15,00

14,00

13,00

12,00

11,00

dlgiim
Sekil 24:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Yas Degiskenine Gore Estetik Algi
Puanlarina iliskin Etkilesim Grafigi

Sekil 24’e bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin yas degiskenine

gore estetik algi diizeyleri, 25-35 arasi yas grubunda az miktarda artig gosterirken, 36-

45 aras1 yas grubunda, 25-35 arasi1 yas grubuna gore daha fazla artis gdstermistir.
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Cizelge 32:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Yas Degiskenine Gore Fiziksel Algi

Puanlarina Iliskin Cift Y&nlii Varyans Analizi Sonuglar:

ONTEST SONTEST

Grup N X 5 N ~ < = P
25-35 30 | 1470 | 332 | 30 | 1666 | 2,39
3645 | 15 | 1346 | 333 | 15 | 17,33 | 195 | 20 | 118

“Fiziksel” alg1 puan1 25-35 arasi yas grubunda x=14.70 iken, bu durum diizenli
fiziksel aktivite sonrasi x=16.66 olmustur. 36-45 arasi yas grubunda ise ortalama
puanlar sirasiyla x=13.46 ve x=17.33’dir. Buna gore, diizenli fiziksel egzersizin,
egzersize katilan bireylerde, katilmayan bireylere gore, “yas aralifi” agisindan
“fiziksel” algisinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik gostermedigi saptanmistir
[F(1;43)= 2,550, p<0.05].

yag
——25-35
——36-45

18,00

17,00

16,00

15,00

14,00

13,00

dlgiim

Sekil 25:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Yas Degiskenine Gore Fiziksel Algi
Puanlarina Iliskin Etkilesim Grafigi

Sekil 25°e bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin yas degiskenine
gore fiziksel alg1 diizeylerinde istatistiki olarak anlamli bir fark olmasada, 25-35 arasi
yas grubunda az miktarda artig gosterirken, 36-45 aras1 yas grubunda 25-35 arasi yas

grubuna gore daha fazla artis géstermistir.
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Cizelge 33:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Yas Degiskenine Gore Psikolojik Algi

Puanlarina Iliskin Cift Y&nlii Varyans Analizi Sonuglar:

ONTEST SONTEST

Grup N X S N X S = p
25-35 30 13,33 3,56 30 16,66 2,55
36-45 15 11,40 3,01 15 16,73 2,15 3,270 ,078

“Psikolojik™ algi puani 25-35 aras1 yas grubunda x=13.33 iken, bu durum
diizenli fiziksel aktivite sonrasi x=16.66 olmustur. 36-45 arasi yas grubunda ise
ortalama puanlar sirasiyla x=11.40 ve x=16.73’diir. Buna gore, diizenli fiziksel
egzersizin, egzersize katillan bireylerde, katilmayan bireylere gore, “yas aralig1”
acisindan “psikolojik” algisinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik géstermedigi
saptanmustir [F(1;43)= 3,270, p<0.05].

yag
——25-35
——36-45

17,00

16,00

15,00

14,00

13,00

12,00

11,00

dlgiim
Sekil 26:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Yas Degiskenine Gore Psikolojik Algi
Puanlarina iliskin Etkilesim Grafigi

Sekil 26’ya bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin yas degiskenine
gore psikolojik algi diizeylerinde istatistiki olarak anlamli bir fark olmasada, 25-35
aras1 yas grubunda az miktarda artig gosterirken, 36-45 aras1 yas grubunda, 25-35 aras1

yas grubuna gore daha fazla artig gostermistir.
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Cizelge 34:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Yas Degiskenine Gore Rahatlama Algi

Puanlarina Iliskin Cift Yonlii Varyans Analizi Sonuglari

Gru ONTEST SONTEST

P N X S N X 5 F P
25-35 30 | 1226 | 331 | 30 | 1563 | 2,57

3645 | 15 | 1253 | 348 | 15 | 1620 | 103 | 003 | 819

“Rahatlama” algi puani 25-35 arasi yas grubunda x=12.26 iken, bu durum
diizenli fiziksel aktivite sonrast x=15.63 olmustur. 36-45 arasi yas grubunda ise
ortalama puanlar sirasiyla x=12.53 ve X=16.20’dir. Buna gore, diizenli fiziksel
egzersizin, egzersize katillan bireylerde, katilmayan bireylere gore, “yas aralig1”
acisindan “rahatlama” algisinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik gostermedigi
saptanmustir [F(1;43)= 0,053, p<0.05].

yag
——25-35
——36-45

17,00

16,00

15,00

14,00

13,00

12,00

dlgiim
Sekil 27:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Yas Degiskenine Gore Rahatlama Algi
Puanlarina iliskin Etkilesim Grafigi

Sekil 27°ye bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin yas degiskenine

gore rahatlama alg1 diizeylerinde istatistiki olarak anlamli bir fark olmasada, 25-35

arasi yas grubu ile 36-45 aras1 yas grubunda birbirine paralel bir artis gostermistir.
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Cizelge 35:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Yas Degiskenine Gore Sosyal Algi

Puanlarina Iliskin Cift Y&nlii Varyans Analizi Sonuglar:

ONTEST SONTEST

Grup N X S N X S = p
25-35 30 | 14,16 321 | 30 | 16,13 | 2,09
3645 | 15 | 1153 | 204 | 15 | 1553 | 315 | >0 | 14

“Sosyal” alg1 puan1 25-35 aras1 yas grubunda X=14.16 iken, bu durum diizenli
fiziksel aktivite sonrasi x=16.13 olmustur. 36-45 arasi yas grubunda ise ortalama
puanlar sirasiyla x=11.53 ve x=15.53"tiir. Buna gore, diizenli fiziksel egzersizin,
egzersize katilan bireylerde, katilmayan bireylere gore, “yas aralifi” acisindan
“sosyal” algisinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik gostermedigi saptanmistir
[F(1;43)= 2,508, p<0.05].

yag
——25-35
——36-45

17,00

16,00

15,00

14,00

13,00

12,00

11,00

dlgiim
Sekil 28:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Yas Degiskenine Gore Sosyal Algi
Puanlarina iliskin Etkilesim Grafigi

Sekil 28’e bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin yas degiskenine

gore sosyal algi diizeyleri, 25-35 arasi yas grubunda az miktarda artig gosterirken, 36-

45 aras1 yas grubunda, 25-35 arasi1 yas grubuna gore daha fazla artis gdstermistir.
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3.5.Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Meslek Siiresi Degiskenine Gore Cift Yonlii

Varyans Analizi Sonuc¢lari

Cizelge 36:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Meslek Siiresi Degiskenine Gore Stres
Alg1 Puanlarina iliskin Cift Yonlii Varyans Analizi Sonuglar

Gru ONTEST SONTEST E b
P N X s | N X S
2-10 25 | 2132 | 492 | 25 | 1720 | 567
lveiizeri | 20 | 1880 | 414 | 20 | 1615 | 301 | 084 | A%

“Stres” alg1 puant 2-10 y1l meslek siiresine sahip kisilerin x=21.32 iken, bu
durum diizenli fiziksel aktivite sonrasi x=17.20 olmustur. 11 yil ve {izeri meslek
stiresine sahip olanlarda ise ortalama puanlar sirastyla x=18.80 ve x=16.15tir. Buna
gore, diizenli fiziksel egzersizin, egzersize katilan bireylerde, katilmayan bireylere
gore, “meslek siiresi” agisindan “stres” algisinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik

gostermedigi saptanmustir [F(1;43)= 0,484, p<0.05].

meslekslre

=210
—11 ve zeri

22,00

21,00

20,00

19,00

18,00

17,00

16,00

dlgiim
Sekil 29:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Meslek Siiresi Degiskenine Gore Stres
Alg1 Puanlarina Iligkin Etkilesim Grafigi

Sekil 29’a bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin meslek siiresi

degiskenine gore stres algi diizeyleri, 2-10 yil araliginda az miktarda diisiis

gosterirken, 11 yil ve lizeri ¢alisanlarda, daha fazla diislis gostermistir.
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Cizelge 37:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Meslek Siiresi Degiskenine Gore
Yetersiz Ozyeterlik Alg1 Puanlarma iliskin Cift Yonlii Varyans Analizi Sonuglari

Gru ONTEST SONTEST e 5
P N X S N X S

2-10 25 | 1996 | 401 | 25 [ 1484 | 475
11 ve iizeri 20 | 1980 | 450 | 20 | 1450 | 400 | 2009 | 924

“Yetersiz Ozyeterlik” algi puam 2-10 yil meslek siiresine sahip kisilerin
x=19.96 iken, bu durum diizenli fiziksel aktivite sonras1 x=14.84 olmustur. 11 yil ve
lizeri meslek siiresine sahip olanlarda ise ortalama puanlar sirasiyla x=19.80 ve
X=14.50’dir. Buna gore, diizenli fiziksel egzersizin, egzersize katilan bireylerde,
katilmayan bireylere gore, “meslek siiresi” agisindan “yetersiz ozyeterlik” algisinda
istatistiki olarak anlamli bir farklilik gostermedigi saptanmistir [F(1;43)= 0,009,
p<0.05].

meslekslre

—2-10
—11 ve zeri
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18,00

17,00

16,00
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14,00
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Sekil 30:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Meslek Siiresi Degiskenine Gore Yetersiz
Ozyeterlik Algi Puanlarina Iliskin Etkilesim Grafigi

Sekil 30’a bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin meslek siiresi
degiskenine gore yetersiz 6zyeterlik alg1 diizeylerinde istatistiki olarak anlamli bir fark
olmasada, 2-10 yil ile 11 yil ve {lizeri calisanlarda, birbirine paralel bir diisiis

gostermistir.
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Cizelge 38:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Meslek Siiresi Degiskenine Gore

Mutluluk Alg1 Puanlarina Iliskin Cift Yonlii Varyans Analizi Sonuglar

Gru ONTEST SONTEST e 5
P N X S N X S

2-10 25 | 2252 | 436 | 25 | 27,32 | 481
11veiizeri | 20 | 21,00 | 431 | 20 | 26,80 | 550 0,292 592

“Mutluluk™ algi puani 2-10 y1l meslek siiresine sahip kisilerin x=22.52 iken,

bu durum diizenli fiziksel aktivite sonras1 x=27.32 olmustur. 11 y1l ve iizeri meslek

sliresine sahip olanlarda ise ortalama puanlar sirasiyla x=21.00 ve x=26.80’dir. Buna

gore, diizenli fiziksel egzersizin, egzersize katilan bireylerde, katilmayan bireylere

gore, “meslek siiresi” agisindan “mutluluk” algisinda istatistiki olarak anlamli bir

farklilik gostermedigi saptanmistir [F(1;43)= 0,292, p<0.05].

28,00

26,00

24,00~

22,00

dlgiim

mesleksire

—2-10
— 11 ve dzeri

Sekil 31:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Meslek Siiresi Degiskenine Gore Mutluluk

Alg1 Puanlarina iliskin Etkilesim Grafigi

Sekil 31°e bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin meslek siiresi

degiskenine gore stres alg1 diizeyleri, 2-10 y1l ile 11 y1l ve iizeri ¢calisanlarda, birbirine

paralel bir artig gostermistir.
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Cizelge 39:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Meslek Siiresi Degiskenine Gore

Egitimsel Algi Puanlarina Iligkin Cift Yénlii Varyans Analizi Sonuglari

ONTEST

SONTEST

Grup N X s | N X 5 F P
2-10 25 | 1332 | 336 | 25 | 1624 | 2.16
veizeri | 20 | 1365 | 2,92 | 20 | 1630 | 284 | 0O07® | 780

“Egitimsel” alg1 puani 2-10 y1l meslek siiresine sahip kisilerin x=13.32 iken,

bu durum diizenli fiziksel aktivite sonras1 x=16.24 olmustur. 11 y1l ve iizeri meslek

siiresine sahip olanlarda ise ortalama puanlar sirasiyla x=13.65 ve x=16.30’dur. Buna

gore, diizenli fiziksel egzersizin, egzersize katilan bireylerde, katilmayan bireylere

gore, “meslek siiresi” agisindan “egitimsel” algisinda istatistiki olarak anlamli bir

farklilik gostermedigi saptanmustir [F(1;43)= 0,079, p<0.05].
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dlgiim
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—2-10
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Sekil 32:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Meslek Siiresi Degiskenine Gore Egitimsel

Alg1 Puanlarina iliskin Etkilesim Grafigi

Sekil 32’ye bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin meslek siiresi

degiskenine goére egitimsel algi diizeylerinde istatistiki olarak anlamli bir fark

goriilmesede, 2-10 yil ile 11 yil ve {lizeri ¢alisanlarda, birbirine paralel bir artig

gostermistir.
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Cizelge 40:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Meslek Siiresi Degiskenine Gore Estetik
Alg1 Puanlarina iliskin Cift Yonlii Varyans Analizi Sonuglar

ONTEST SONTEST

Grup N X S N X S = p
2-10 25 | 1412 | 274 | 25 | 1692 | 287
Tveiizeri | 20 | 12,90 | 321 | 20 | 1660 | 230 | °* 469

“Estetik” algi puan1 2-10 yil meslek siiresine sahip kisilerin x=14.12 iken, bu
durum diizenli fiziksel aktivite sonrasi x=16.92 olmustur. 11 yil ve {izeri meslek
siiresine sahip olanlarda ise ortalama puanlar sirasiyla x=12.90 ve x=16.60’dir. Buna
gore, diizenli fiziksel egzersizin, egzersize katilan bireylerde, katilmayan bireylere
gore, “meslek siiresi” agisindan “estetik” algisinda istatistiki olarak anlamli bir

farklilik gostermedigi saptanmustir [F(1;43)= 0,534, p<0.05].
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—11 ve zeri
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Sekil 33:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Meslek Siiresi Degiskenine Gore Estetik
Alg1 Puanlarina Iliskin Etkilesim Grafigi

Sekil 33’e bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin meslek siiresi

degiskenine gore estetik alg1 diizeylerinde istatistiki olarak anlamli bir fark olmasada,

2-10 y1l ¢alisanlarda, 11 y1l ve iizeri ¢alisanlara gore daha az artis gostermistir.
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Cizelge 41:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Meslek Siiresi Degiskenine Gore
Fiziksel Alg1 Puanlarina iliskin Cift Yonlii Varyans Analizi Sonuglar

ONTEST SONTEST

Grup N X S N X S = p
2-10 25 | 1452 | 352 | 25 | 1692 | 248
11veiizeri | 20 | 14,00 | 316 | 20 | 16,85 | 2,00 0,151 700

“Fiziksel” alg1 puani 2-10 yil meslek siiresine sahip kisilerin x=14.52 iken, bu
durum diizenli fiziksel aktivite sonrasi x=16.92 olmustur. 11 yil ve {izeri meslek
siiresine sahip olanlarda ise ortalama puanlar sirasiyla x=14.00 ve x=16.85’tir. Buna
gore, diizenli fiziksel egzersizin, egzersize katilan bireylerde, katilmayan bireylere
gore, “meslek siiresi” acisindan “fiziksel” algisinda istatistiki olarak anlamli bir

farklilik gostermedigi saptanmustir [F(1;43)= 0,151, p<0.05].
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—11 ve zeri
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Sekil 34:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Meslek Siiresi Degiskenine Gore Fiziksel
Alg1 Puanlarina iliskin Etkilesim Grafigi

Sekil 34’e bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin meslek siiresi

degiskenine gore fiziksel algi1 diizeylerinde istatistiki olarak anlamli bir fark olmasada,

2-10 yil ¢alisanlarda, 11 yil ve iizeri ¢alisanlara gore daha az artis gostermistir.
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Cizelge 42:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Meslek Siiresi Degiskenine Gore

Psikolojik Algi Puanlarma Iliskin Cift Y&nlii Varyans Analizi Sonuglar:

ONTEST

SONTEST

orup N X S [ N[ X S F P
2-10 25 | 1300 | 358 | 25 | 1648 | 2,34
lveiizeri | 20 | 1230 | 340 | 20 | 1695 | 250 | %87 | /282

“Psikolojik™ alg1 puani 2-10 yil meslek siiresine sahip kisilerin x=13.00 iken,

bu durum diizenli fiziksel aktivite sonrast x=16.480 olmustur. 11 yil ve {izeri meslek

siiresine sahip olanlarda ise ortalama puanlar sirasiyla x=12.30 ve x=16.95’tir. Buna

gore, diizenli fiziksel egzersizin, egzersize katilan bireylerde, katilmayan bireylere

gore, “meslek siiresi” agisindan “psikolojik™ algisinda istatistiki olarak anlamli bir

farklilik gostermedigi saptanmustir [F(1;43)= 1,187, p<0.05].
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Sekil 35:Diizenli

dlgiim

Psikolojik Alg1 Puanlarina Iliskin Etkilesim Grafigi

meslekslre

—2-10
—11 ve zeri

Egzersiz Yapan Kisilerin Meslek Siiresi Degiskenine Gore

Sekil 35’e bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin meslek siiresi

degiskenine goére psikolojik algi diizeylerinde istatistiki olarak anlamli bir fark

olmasada, 2-10 yil calisanlarda, 11 yil ve {izeri calisanlara gore daha az artig

gostermistir.
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Cizelge 43:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Meslek Siiresi Degiskenine Gore

Rahatlama Algi Puanlarina iliskin Cift Yonlii Varyans Analizi Sonuglar

ONTEST

SONTEST

Grup N X S N X S = p
2-10 25 | 12,56 | 263 | 25 | 1588 | 242
1lveiizeri | 20 | 1200 | 3901 | 20 | 1575 | 238 | O 790

“Rahatlama” alg1 puani 2-10 y1l meslek siiresine sahip kisilerin x=12.56 iken,

bu durum diizenli fiziksel aktivite sonras1 x=15.88 olmustur. 11 y1l ve iizeri meslek

siiresine sahip olanlarda ise ortalama puanlar sirasiyla x=12.10 ve x=15.75’tir. Buna

gore, diizenli fiziksel egzersizin, egzersize katilan bireylerde, katilmayan bireylere

gore, “meslek siiresi” agisindan “rahatlama” algisinda istatistiki olarak anlamli bir

farklilik gostermedigi saptanmustir [F(1;43)= 0,071, p<0.05].
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Sekil 36:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Meslek Siiresi Degiskenine Gore

Rahatlama Alg1 Puanlarina liskin Etkilesim Grafigi

Sekil 36’ya bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin meslek siiresi

degiskenine gore rahatlama algi diizeylerinde istatistiki olarak anlamli bir fark

olmasada, 2-10 yil ¢alisanlarda, 11 yil ve {izeri ¢alisanlara gore daha az artis

gostermistir.
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Cizelge 44:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Meslek Siiresi Degiskenine Gore Sosyal
Alg1 Puanlarina Iliskin Cift Yénlii Varyans Analizi Sonuglari

Gru ONTEST SONTEST E b
P N X S N X S
2-10 25 | 13,68 | 307 | 25 | 1584 | 235
1l veiizeri | 20 | 1280 | 366 | 20 | 1605 | 268 | /70 | 38

“Sosyal” alg1 puan1 2-10 y1l meslek siiresine sahip kisilerin x=13.68 iken, bu
durum diizenli fiziksel aktivite sonrasi x=15.84 olmustur. 11 yil ve {izeri meslek
siiresine sahip olanlarda ise ortalama puanlar sirasiyla x=12.80 ve x=16.05’tir. Buna
gore, diizenli fiziksel egzersizin, egzersize katilan bireylerde, katilmayan bireylere
gore, “meslek siiresi” agisindan “sosyal” algisinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik

gostermedigi saptanmustir [F(1;43)= 0,770, p<0.05].
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Sekil 37:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Meslek Siiresi Degiskenine Gore Sosyal
Alg1 Puanlarina iliskin Etkilesim Grafigi

Sekil 37°ye bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin meslek siiresi

degiskenine gore sosyal alg1 diizeylerinde istatistiki olarak anlamli bir fark olmasada,

2-10 y1l ¢alisanlarda, 11 y1l ve iizeri ¢alisanlara gore daha az artig gostermistir.
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3.6.Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Diger Aktivite Degiskenine Gore Cift Yonlii

Varyans Analizi Sonuc¢lari

Cizelge 45:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Diger Aktivite Degiskenine Gore Stres
Alg1 Puanlarma iliskin Cift Yénlii Varyans Analizi Sonuglari

ONTEST SONTEST

Grup N X S N X S F P

Aktivite yapan 18 18,61 4,23 18 | 16,61 4,36 1.327 256

Aktivite yapmayan | 27 21,25 4,80 27 | 16,81 5,37

“Stres” algi puani aktivite yapan kisilerin x=18.61 iken, bu durum diizenli
fiziksel aktivite sonrasi X=16.61 olmustur. Aktivite yapmayanlarda ise ortalama
puanlar sirasiyla x=21.25 ve X=16.81°dir. Buna gore, diizenli fiziksel egzersizin,
egzersize katilan bireylerde, katilmayan bireylere gore, “yapilan diger aktivite”
acisindan “stres” algisinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik gostermedigi
saptanmustir [F(1;43)= 1,327, p<0.05].
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Sekil 38:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Diger Aktivite Degiskenine Gore Stres
Alg1 Puanlarina Iligkin Etkilesim Grafigi

Sekil 38’e bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin diger aktivite

degiskenine gore stres algi diizeylerinde istatistiki olarak anlamli bir fark olmasada,

aktivite yapanlarda, aktivite yapmayanlara oranla daha az diisiis gostermistir.
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Cizelge 46:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Diger Aktivite Degiskenine Gore

Yetersiz Ozyeterlik Algi Puanlarma iliskin Cift Yonlii Varyans Analizi Sonuglar

ONTEST SONTEST x
Grup N X S N X S i i
Ay‘;tr')‘grtle 18 | 1800 | 291 | 18 | 1550 | 386
Aktivite e -
27 | 2114 | 447 | 27 | 1414 | 470
yapmayan
(P<0,05)

“Yetersiz Ozyeterlik” algi puani aktivite yapan kisilerin x=18.00 iken, bu

durum diizenli fiziksel aktivite sonrasi x=15.50 olmustur. Aktivite yapmayanlarda ise

ortalama puanlar sirasiyla x=21.14 ve x=14.14’tlir. Buna gore, diizenli fiziksel

egzersizin, egzersize katilan bireylerde, katilmayan bireylere gore, “yapilan diger

aktivite” acisindan “yetersiz 6zyeterlik” algisinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik

gosterdigi saptanmustir [F(1;43)= 6,404, p<0.05].
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Sekil 39:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Diger Aktivite Degiskenine Gore Yetersiz

Ozyeterlik Algi Puanlarina Iliskin Etkilesim Grafigi

Sekil 39’a bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin diger aktivite

degiskenine gore yetersiz Ozyeterlik algi diizeyleri, aktivite yapanlarda, aktivite

yapmayanlara oranla daha az diisiis gostermistir.
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Cizelge 47:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Diger Aktivite Degiskenine Gore

Mutluluk Alg1 Puanlarina Iligkin Cift Yénlii Varyans Analizi Sonuglar

ONTEST

SONTEST

*
Grup N X s | N] X S F P
Ay‘;tr')‘g'rtle 18 | 2338 | 448 | 18 | 2494 | 562
Aktivite 14,156 | ,001*
27 | 2081 | 403 | 27 | 2851 | 420
yapmayan
(P<0,05)

“Mutluluk” alg1 puani aktivite yapan kisilerin x=23.38 iken, bu durum diizenli

fiziksel aktivite sonrasi x=24.94 olmustur. Aktivite yapmayanlarda ise ortalama

puanlar sirastyla x=20.81 ve x=28.51°dir. Buna gore, diizenli fiziksel egzersizin,

egzersize katilan bireylerde, katilmayan bireylere gore, “yapilan diger aktivite”

acisindan “mutluluk” algisinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik gosterdigi
saptanmustir [F(1;43)= 14,156, p<0.05].
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Sekil 40:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Diger Aktivite Degiskenine Gore Mutluluk

Alg1 Puanlarina iliskin Etkilesim Grafigi

Sekil 40’a bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin diger aktivite

degiskenine gore mutluluk alg: diizeyleri, aktivite yapanlarda, aktivite yapmayanlara

oranla daha az artis géstermistir.
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Cizelge 48:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Diger Aktivite Degiskenine Gore

Egitimsel Algi Puanlarina Iliskin Cift Yénlii Varyans Analizi Sonuglari

Grup ONTEST SONTEST E 5
N X S N X S
Ay‘;tr')‘g'rtle 18 | 1411 | 381 | 18 | 1504 | 271
Aktivite 2018 | 005
27 | 1303 | 259 | 27 | 1648 | 231
yapmayan

“Egitimsel” alg1 puani aktivite yapan kisilerin x=14.11 iken, bu durum diizenli

fiziksel aktivite sonrasi x=15.94 olmustur. Aktivite yapmayanlarda ise ortalama

puanlar sirastyla x=13.03 ve x=16.48’dir. Buna gore, diizenli fiziksel egzersizin,

egzersize katillan bireylerde, katilmayan bireylere gore, “yapilan diger aktivite”

acisindan “egitimsel” algisinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik gostermedigi
saptanmustir [F(1;43)= 2,918, p<0.05].
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Sekil 41:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Diger Aktivite Degiskenine Gore Egitimsel

Alg1 Puanlarina iliskin Etkilesim Grafigi

Sekil 41°e bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin diger aktivite

degiskenine gore egitimsel algi diizeylerinde istatistiki olarak anlamli bir fark

olmasada, aktivite yapanlarda, aktivite yapmayanlara oranla daha az artis gostermistir.
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Cizelge 49:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Diger Aktivite Degiskenine Gore Estetik

Alg1 Puanlarina iliskin Cift Yonlii Varyans Analizi Sonuglar

Grup ONTEST SONTEST F b
N X S N X S
@';té‘;';e 18 | 1404 | 318 | 18 | 1727 | 253
Aktivite 1363 | 249
27 | 1266 | 251 | 27 | 1644 | 265
yapmayan

“Estetik™ alg1 puani aktivite yapan kisilerin x=14.94 iken, bu durum diizenli

fiziksel aktivite sonrasi x=17.27 olmustur. Aktivite yapmayanlarda ise ortalama

puanlar sirastyla x=12.66 ve x=16.44’tlir. Buna gore, diizenli fiziksel egzersizin,

egzersize katilan bireylerde, katilmayan bireylere gore, “yapilan diger aktivite”

acisindan “estetik” algisinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik gostermedigi
saptanmustir [F(1;43)= 1,363, p<0.05].
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Sekil 42:Egzersiz Yapan Kisilerin Diger Aktivite Degiskenine Gore Estetik Algi

Puanlarina iliskin Etkilesim Grafigi

Sekil 42°ye bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin diger aktivite

degiskenine gore estetik alg1 diizeylerinde istatistiki olarak anlamli bir fark olmasada

aktivite yapanlarda, aktivite yapmayanlara oranla daha az artig géstermistir.
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Cizelge 50:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Diger Aktivite Degiskenine Gore

Fiziksel Algi Puanlarma iliskin Cift Yénlii Varyans Analizi Sonugclari

Grup ONTEST SONTEST
N X S N X S F P
Ay‘;tr')‘g'rtle 18 | 1483 | 38 | 18 | 1700 | 1,94
Aktivite 0,379 | 541
27 | 1302 | 294 | 27 | 1681 | 248
yapmayan

“Fiziksel” alg1 puan1 aktivite yapan kisilerin x=14.83 iken, bu durum diizenli

fiziksel aktivite sonrasi x=17.00 olmustur. Aktivite yapmayanlarda ise ortalama

puanlar sirastyla x=13.92 ve x=16.81°dir. Buna gore, diizenli fiziksel egzersizin,

egzersize katilan bireylerde, katilmayan bireylere gore, “yapilan diger aktivite”

acisindan “fiziksel” algisinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik gdstermedigi
saptanmustir [F(1;43)= 0,379, p<0.05].
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Sekil 43:Egzersiz Yapan Kisilerin Diger Aktivite Degiskenine Gore Fiziksel Algi

Puanlarina iliskin Etkilesim Grafigi

Sekil 43’e bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin diger aktivite

degiskenine gore fiziksel algi diizeylerinde istatistiki olarak anlamli bir fark olmasada

aktivite yapanlarda, aktivite yapmayanlara oranla daha az artig géstermistir.
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Cizelge 51:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Diger Aktivite Degiskenine Gore

Psikolojik Algi Puanlarina iliskin Cift Yonlii Varyans Analizi Sonuglart

ONTEST

SONTEST

Grup N X S N X S F P
A‘;t"g'rt]e 18 | 1333 | 420 | 18 | 1683 | 2.40
Aykt‘? : 0577 | 451
Ivite 27 | 1225 | 2,82 27 16,59 | 243
yapmayan

“Psikolojik™ alg1 puani aktivite yapan kisilerin x=13.33 iken, bu durum diizenli

fiziksel aktivite sonrasi x=16.83 olmustur. Aktivite yapmayanlarda ise ortalama

puanlar sirasiyla x=12.25 ve x=16.59’dur. Buna gore, diizenli fiziksel egzersizin,

egzersize katilan bireylerde, katilmayan bireylere gore, “yapilan diger aktivite”

acisindan “psikolojik™ algisinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik géstermedigi
saptanmustir [F(1;43)= 0,577, p<0.05].
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15,00

14,00
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12,00
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digeraktivite
— aktivite yapan
— aktivite yapmayan

Sekil 44:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Diger Aktivite Degiskenine Gore

Psikolojik Alg1 Puanlarina Iliskin Etkilesim Grafigi

Sekil 44’e bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin diger aktivite

degiskenine gore psikolojik algi diizeylerinde istatistiki olarak anlamli bir fark

olmasada aktivite yapanlarda, aktivite yapmayanlara oranla daha az artis géstermistir.
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Cizelge 52:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Diger Aktivite Degiskenine Gore
Rahatlama Alg1 Puanlarina Iliskin Cift Yonlii Varyans Analizi Sonuglari

Grup ONTEST SONTEST
N X S N X S F P
Ay‘;tr')‘g'rtle 18 | 1272 | 352 | 18 | 1627 | 213
Aktivite 0,014 | 906
27 | 1211 | 306 | 27 | 1551 | 251
yapmayan

“Rahatlama” algi puani aktivite yapan kisilerin x=12.72 iken, bu durum diizenli
fiziksel aktivite sonrasi x=16.27 olmustur. Aktivite yapmayanlarda ise ortalama
puanlar sirastyla x=12.11 ve x=15.51"dir. Buna gore, diizenli fiziksel egzersizin,
egzersize katilan bireylerde, katilmayan bireylere gore, “yapilan diger aktivite”
acisindan “rahatlama” algisinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik gostermedigi
saptanmustir [F(1;43)= 0,014, p<0.05].

17,00 digeraktivite
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— aktivite yapmayan
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14,00

13,00

12,00

dlgiim
Sekil 45:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Diger Aktivite Degiskenine Gore
Rahatlama Algi Puanlarina iliskin Etkilesim Grafigi

Sekil 45’e bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin diger aktivite
degiskenine gore rahatlama algi diizeylerinde istatistiki olarak anlamli bir fark
olmasada aktivite yapanlarda ve aktivite yapanlarda birbirine paralel bir artis

gostermistir.
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Cizelge 53:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Diger Aktivite Degiskenine Gore Sosyal

Alg1 Puanlarina iliskin Cift Yonlii Varyans Analizi Sonuglar

Grup ONTEST SONTEST
N X S N X S F P
Ay‘;tr')‘g'rtle 18 | 1433 | 38 | 18 | 1583 | 261
Aktivite 2,376 | 131
27 | 1259 | 280 | 27 | 1600 | 243
yapmayan

“Sosyal” alg1 puan1 aktivite yapan kisilerin x=14.33 iken, bu durum diizenli

fiziksel aktivite sonrasi x=15.83 olmustur. Aktivite yapmayanlarda ise ortalama

puanlar sirastyla x=12.59 ve x=16.00’dir. Buna gore, diizenli fiziksel egzersizin,

egzersize katillan bireylerde, katilmayan bireylere gore, “yapilan diger aktivite”

acisindan “sosyal” algisinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik gostermedigi
saptanmustir [F(1;43)= 2,376, p<0.05].
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Sekil 46:Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Diger Aktivite Degiskenine Gore Sosyal

Alg1 Puanlarina Iliskin Etkilesim Grafigi

Sekil 46’ya bakildiginda, diizenli egzersiz yapan katilimcilarin diger aktivite

degiskenine gore sosyal algi diizeylerinde istatistiki olarak anlamli bir fark olmasada

aktivite yapanlarda, aktivite yapmayanlara oranla daha az artig gostermistir.
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3.7.Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerden Elde Edilen Verilerin Korelasyon

Katsayis1 Analizleri

Cizelge 54:Verilerin Korelasyon Degerleri

Mutluluk Stres (")Z;Zi:iilfk Rahatlama Estetik Psikolojik | Egitimsel Sosyal Fiziksel
o 1 -129 -,318° 184 118 140 234 230 098
Mutluluk Sig. (2-ailed) 397 033 226 1439 358 121 129 522
N 45 45 45 45 45 45 45 45 45
o 129 1 469" 027 249 | -101 023 003 | -.080
Stres Sig. (2-ailed) 1397 ,001 861 ,099 510 882 983 1601
N 45 45 45 45 45 45 45 45 45
sz;’lj;”on -,318" 469" 1 -,349" -416™ | -483" | -452” | -425™ -,294"
Yetersiz sig.-ailed) | ,033 ,001 019 004 001 002 004 050
Ozyeterlik
N 45 45 45 45 45 45 45 45 45
Pearson 184 ,027 -,349" 1 ,686™ 643~ ,665™ ,599™ ,758™
Correlation
Rahatlama Sig. (2-tailed) ,226 ,861 ,019 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
N 45 45 45 45 45 45 45 45 45
Pearson 1118 -,249 -416™ 686" 1 652" 611" 464" 562"
Correlation
Estetik Sig. (2-tailed) 439 ,099 ,004 ,000 ,000 ,000 ,001 ,000
N 45 45 45 45 45 45 45 45 45
Pearson 1140 -,101 -,483™ 643" 652" 1 775" 561" ,555™
Correlation
Psikolojik Sig. (2-tailed) ,358 ,510 ,001 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
N 45 45 45 45 45 45 45 45 45
Pearson 234 ,023 -,452™ ,665™ 611 775™ 1 ,583™ ,639™
Correlation
Egitimsel Sig. (2-ailed) 121 882 ,002 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
N 45 45 45 45 45 45 45 45 45
Pearson ,230 -,003 -,425™ ,599™ 464™ 561" ,583™ 1 ,518™
Correlation
Sosyal Sig. (2-tailed) ,129 ,983 ,004 ,000 ,001 ,000 ,000 ,000
N 45 45 45 45 45 45 45 45 45
Pearson 098 -,080 -,294" ,758™ ,562™ ,555™ ,639™ ,518™ 1
Correlation
Fiziksel Sig. (2-tailed) 522 1601 ,050 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
N 45 45 45 45 45 45 45 45 45

*. Korelasyon 0.05 diizeyinde anlamli.

**_Korelasyon 0.01 diizeyinde anlamlL.

Korelasyon katsayisinin “1.00” olmas1 miikemmel pozitif bir iliskiyi, “-1.00”
olmast milkemmel negatif bir iliskiyi; “0.00” olmasi, iliskinin olmadigini

gostermektedir. Korelasyon katsayisinin, mutlak deger olarak, “0.70 — 1.00” arasinda
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olmasi, yiiksek, “0.70 — 0.30” arasinda olmasi orta; “0.30 — 0.00” arasinda olmasi ise
diisiik diizeyde bir iliski olarak tanimlanabilmektedir (Biiytlikoztiirk, 2009, s:32).

Pearson Korelasyon katsayis1 degerleri incelendiginde;

e Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, “Mutluluk” ve “Yetersiz Ozyeterlik”
algis1 arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde negatif ve anlaml bir iliski
oldugu goriilmektedir, r=.-318, (r>=-0.10), p<.05. Determinasyon katsayisi
dikkate alindiginda (r>=0.10) mutluluktaki toplam varyansin (degiskenligin)

%10’nunun yetersiz 6zyeterlilik algisindan kaynaklandig sdylenebilir.

e Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, “Stres” ve “Yetersiz Ozyeterlik™ algisi
arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde pozitif ve anlamli bir iligski oldugu
goriilmektedir, r=.469, (r>=-0.21), p<.05. Determinasyon katsayis1 dikkate
alindiginda (r?=0.21) stres algisindaki toplam varyansm (degiskenligin)

%21’in yetersiz dzyeterlilik algisindan kaynaklandig sdylenebilir.

e Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, “Yetersiz Ozyeterlik” ve “Mutluluk”
algist arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde negatif ve anlamli bir iligki
oldugu goriilmektedir, r=-.318, (r’=-0.10), p<.05. Determinasyon katsayis1
dikkate alindiginda (r?=0.10) yetersiz dzyeterlik algisindaki toplam varyansin

(degiskenligin) %10’nunun mutluluk algisindan kaynaklandigi sdylenebilir.
y g1 80y

e Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, “Yetersiz Ozyeterlik” ve “Stres” algisi
arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde pozitif ve anlamli bir iliski oldugu
goriilmektedir, r=.469, (r>=-0.21), p<.05. Determinasyon katsayis1 dikkate
alindiginda (r>=0.21) vyetersiz Ozyeterlik algisindaki toplam varyansin

(degiskenligin) %21°sinin stres algisindan kaynaklandig1 sdylenebilir.
e Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, “Yetersiz Ozyeterlik” ve “Rahatlama”

algis1 arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde negatif ve anlamli bir iligki

oldugu goriilmektedir, r=-.349 (r>=-0.12), p<.05. Determinasyon katsayis1
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dikkate alindiginda (r>=0.12) yetersiz dzyeterlik algisindaki toplam varyansin
(degiskenligin) %12’sinin rahatlama algisindan kaynaklandigi soylenebilir.

Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, “Yetersiz Ozyeterlik” ve “Estetik”
algis1 arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde negatif ve anlamli bir iliski
oldugu goriilmektedir, r=-.416, (r’=-0.17), p<.05. Determinasyon katsayis1
dikkate alindiginda (r>=-0.17) yetersiz 6zyeterlik algisindaki toplam varyansin

(degiskenligin) %17’ sinin estetik algidan kaynaklandig1 soylenebilir.
y

Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, “Yetersiz Ozyeterlik” ve “Psikolojik”
algis1 arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde negatif ve anlamli bir iligki
oldugu goriilmektedir, r=-.483, (r?=-0.23), p<.05. Determinasyon katsayis1
dikkate alindiginda (r>=-0.23) yetersiz 6zyeterlik algisindaki toplam varyansin
(degiskenligin) %23 {inilin psikolojik algidan kaynaklandigi sdylenebilir.

Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, “Yetersiz Ozyeterlik” ve “Egitimsel”
algis1 arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde negatif ve anlamli bir iligki
oldugu goriilmektedir, r=-.452, (r>=-0.20), p<.05. Determinasyon katsayis1
dikkate alindiginda (r>=-0.20) yetersiz 6zyeterlik algisindaki toplam varyansin

(degiskenligin) %20 nin egitimsel algidan kaynaklandig1 soylenebilir.

Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, “Yetersiz Ozyeterlik” ve “Sosyal”
algis1 arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde negatif ve anlamli bir iliski
oldugu goriilmektedir, r=-.425, (r?>=-0.18), p<.05. Determinasyon katsayis1
dikkate alindiginda (r>=-0.18) yetersiz 6zyeterlik algisindaki toplam varyansin

(degiskenligin) %18’in sosyal algidan kaynaklandig1 sdylenebilir.
g1 S0y

Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, “Yetersiz Ozyeterlik” ve “Fiziksel”
algis1 arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde negatif ve anlaml bir iligki
oldugu goriilmektedir, r=-.294, (r’=-0.08), p<.05. Determinasyon katsayis1
dikkate alindiginda (r>=-0.08) yetersiz 6zyeterlik algisindaki toplam varyansin

(degiskenligin) %8 nin fiziksel algidan kaynaklandig1 sdylenebilir.
g1 S0y
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Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, “Rahatlama” ve “Estetik” algisi
arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde pozitif ve anlamli bir iligski oldugu
goriilmektedir, =686, (r>=0.47), p<.05. Determinasyon katsayis: dikkate
alindiginda (r’=0.47) rahatlama algisindaki toplam varyansin (degiskenligin)

%47’ sinin estetik algisindan kaynaklandigi sdylenebilir.

Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, “Rahatlama” ve “Psikolojik™ algisi
arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde pozitif ve anlamli bir iliski oldugu
goriilmektedir, =643, (r>=0.41), p<.05. Determinasyon katsayis1 dikkate
alindiginda (1?=0.41) rahatlama algisindaki toplam varyansin (degiskenligin)
%41 1nin psikolojik algidan kaynaklandig1 s6ylenebilir.

Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, ‘“Rahatlama” ve “Egitimsel” algis1
arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde pozitif ve anlamli bir iligski oldugu
goriilmektedir, r=.665, (r>=0.44), p<.05. Determinasyon katsayis1 dikkate
alindiginda (r?=0.44) rahatlama algisindaki toplam varyansin (degiskenligin)

%44 lintin egitimsel algidan kaynaklandigi sdylenebilir.

Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, “Rahatlama” ve “Sosyal” algisi
arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde pozitif ve anlaml bir iliski oldugu
goriilmektedir, r=.599, (r?=0.35), p<.05. Determinasyon katsayis1 dikkate
alindiginda (r?=0.35) rahatlama algisindaki toplam varyansin (degiskenligin)
%35’inin sosyal algidan kaynaklandig1 sdylenebilir.

Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, “Rahatlama” ve “Fiziksel” algisi
arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde pozitif ve anlamli bir iliski oldugu
goriilmektedir, r=.758, (r’=0.57), p<.05. Determinasyon katsayis1 dikkate
alindiginda (r?=0.57) rahatlama algisindaki toplam varyansin (degiskenligin)
%357’ sinin fiziksel algidan kaynaklandig1 sdylenebilir.
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Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, “Estetik” ve “Yetersiz Ozyeterlik”
algis1 arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde negatif ve anlaml bir iliski
oldugu goriilmektedir, r=.-416, (r>=-0.17), p<.05. Determinasyon katsayis1
dikkate almdiginda (r?=-0.17) estetik algisindaki toplam varyansin
(degiskenligin) %17 sinin yetersiz Ozyeterlik algisindan kaynaklandigi

sOylenebilir.

Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, “Estetik” ve “Rahatlama” algisi
arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde pozitif ve anlaml bir iliski oldugu
goriilmektedir, r=.686, (r’=0.47), p<.05. Determinasyon katsayis1 dikkate
alindiginda (r?=0.47) estetik algisindaki toplam varyansin (degiskenligin)

%47’sinin rahatlama algisindan kaynaklandig: sdylenebilir.

Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, “Estetik” ve “Psikolojik™ algist
arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde pozitif ve anlamli bir iliski oldugu
goriilmektedir, r=.652, (r’=0.42), p<.05. Determinasyon katsayis1 dikkate
alindiginda (r?=0.42) estetik algisindaki toplam varyansin (degiskenligin)
%42 sinin psikolojik algidan kaynaklandig1 s6ylenebilir.

Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, “Estetik” ve “Egitimsel” algis1
arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde pozitif ve anlaml bir iliski oldugu
goriilmektedir, r=.611, (r>=0.37), p<.05. Determinasyon katsayis1 dikkate
alindiginda (1?=0.37) estetik algisindaki toplam varyansin (degiskenligin)
%37’sinin egitimsel algidan kaynaklandig1 sdylenebilir.

Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, “Rahatlama” ve “Sosyal” algisi
arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde pozitif ve anlamli bir iliski oldugu
goriilmektedir, r=464, (r?=0.21), p<.05. Determinasyon katsayis1 dikkate
alindiginda (r*=0.21) rahatlama algisindaki toplam varyansin (degiskenligin)
%21’nin sosyal algidan kaynaklandig1 sdylenebilir.
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Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, ‘“Rahatlama” ve “Fiziksel” algisi
arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde pozitif ve anlamli bir iliski oldugu
goriilmektedir, =562, , (r?=0.31), p<.05. Determinasyon katsayis1 dikkate
alindiginda (r?=0.31) rahatlama algisindaki toplam varyansin (degiskenligin)

%31 1inin fiziksel algidan kaynaklandigi sdylenebilir.

Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, “Psikolojik” ve “Yetersizlik
Ozyeterlik” algisi arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde negatif ve anlaml
bir iliski oldugu goriilmektedir, r=.-483, (r?>=-0.23), p<.05. Determinasyon
katsayis1 dikkate alindiginda (r?=-0.23) psikolojik algidaki toplam varyansin
(degiskenligin) %?23’nilin yetersiz Ozyeterlik algisindan kaynaklandig:

sOylenebilir.

Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, “Psikolojik” ve “Rahatlama” algis1
arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde pozitif ve anlamli bir iliski oldugu
goriilmektedir, r=.643, (r>=-0.41), p<.05. Determinasyon katsayis1 dikkate
alindiginda (r>=0.41) psikolojik algidaki toplam varyansmn (degiskenligin)

%41’inin rahatlama algisindan kaynaklandigi sdylenebilir.

Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, “Psikolojik” ve “Estetik” algisi
arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde pozitif ve anlaml bir iligski oldugu
goriilmektedir, r=.652, (r>=0.42), p<.05. Determinasyon katsayis1 dikkate
alindiginda (r>=0.42) psikolojik algidaki toplam varyansin (degiskenligin)
%42 sinin estetik algidan kaynaklandigi sdylenebilir.

Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, “Psikolojik” ve “Egitimsel” algisi
arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde pozitif ve anlamli bir iliski oldugu
goriilmektedir, r=.775, (r>=0.60), p<.05. Determinasyon katsayis1 dikkate
alindiginda (r>=0.60) psikolojik algidaki toplam varyansin (degiskenligin)

%60’ 1min egitimsel algidan kaynaklandig1 sylenebilir.
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Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, “Rahatlama” ve “Sosyal” algisi
arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde pozitif ve anlamli bir iliski oldugu
goriilmektedir, r=.561, (r’=0.31), p<.05. Determinasyon katsayis1 dikkate
alindiginda (r?=0.31) rahatlama algisindaki toplam varyansin (degiskenligin)

%31 inin sosyal algidan kaynaklandig1 sdylenebilir.

Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, ‘“Rahatlama” ve “Fiziksel” algisi
arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde pozitif ve anlaml bir iligski oldugu
goriilmektedir, r=.555, (r’=0.30), p<.05. Determinasyon katsayis1 dikkate
alindiginda (r?=0.30) rahatlama algisindaki toplam varyansin (degiskenligin)
%30’unun fiziksel algidan kaynaklandig1 sdylenebilir.

Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, “Egitimsel” ve “Yetersiz Ozyeterlik”
algist arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde negatif ve anlaml bir iligki
oldugu goriilmektedir, r=.-452, (r>=-0.20), p<.05. Determinasyon katsayis1
dikkate alindiginda (r?=-0.20) egitimsel algidaki toplam varyansin
(degiskenligin) %20’sinin yetersiz Ozyeterlik algisindan kaynaklandig:

sOylenebilir.

Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, “Egitimsel” ve “Rahatlama” algisi
arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde pozitif ve anlamli bir iliski oldugu
goriilmektedir, r=.665, (r>=0.44), p<.05. Determinasyon katsayis1 dikkate
alindiginda (r?=0.44) egitimsel algisindaki toplam varyansin (degiskenligin)

%44 inlin rahatlama algisindan kaynaklandig1 soylenebilir.

Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, “Egitimsel” ve “Estetik” algisi
arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde pozitif ve anlamli bir iliski oldugu
goriilmektedir, r=.611, (r>=0.37), p<.05. Determinasyon katsayis1 dikkate
alindiginda (r?=0.37) egitimsel algidaki toplam varyansin (degiskenligin)
%37’sinin estetik algidan kaynaklandigi soylenebilir.
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Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, “Egitimsel” ve “Psikolojik” algisi
arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde pozitif ve anlamli bir iliski oldugu
goriilmektedir, r=.775, (r’=0.60), p<.05. Determinasyon katsayis1 dikkate
alindiginda (r?=0.60) egitimsel algidaki toplam varyansin (degiskenligin)
%60’ 1n1n psikolojik algidan kaynaklandig1 sdylenebilir.

Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, “Egitimsel” ve “Sosyal” algisi
arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde pozitif ve anlaml bir iligski oldugu
goriilmektedir, r=.583, (r’=0.33), p<.05. Determinasyon katsayis1 dikkate
alindiginda (r?=0.33) egitimsel algidaki toplam varyansin (degiskenligin)

%33’{inlin sosyal algidan kaynaklandigi sdylenebilir.

Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, “Egitimsel” ve “Fiziksel” algisi
arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde pozitif ve anlaml bir iliski oldugu
goriilmektedir, r=.639, (r’=0.40), p<.05. Determinasyon katsayis1 dikkate
alindiginda (r?=0.40) egitimsel algidaki toplam varyansin (degiskenligin)
%40’ min fiziksel algidan kaynaklandigi sdylenebilir.

Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, “Sosyal” ve “Yetersiz Ozyeterlik”
algist arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde negatif ve anlamli bir iligki
oldugu goriilmektedir, r=.-425, (r>=-0.18), p<.05. Determinasyon katsayis1
dikkate alindiginda (r>=-0.18) sosyal algidaki toplam varyansin (degiskenligin)

%18’inin egitimsel yetersiz ozyeterlik algisindan kaynaklandig: sdylenebilir.

Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, “Sosyal” ve “Rahatlama” algis1
arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde pozitif ve anlamli bir iliski oldugu
goriilmektedir, r=.599, (r’=0.35), p<.05. Determinasyon katsayis1 dikkate
alindiginda (r?=0.35) sosyal algidaki toplam varyansin (degiskenligin)

%35’inin rahatlama algisindan kaynaklandig: sdylenebilir.

Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, “Sosyal” ve “Estetik” algis1 arasinda

istatistiksel olarak orta diizeyde pozitif ve anlamli bir iliski oldugu
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goriilmektedir, r=.464, (r>=0.21), p<.05. Determinasyon katsayis1 dikkate
alindiginda (r?=0.21) sosyal algidaki toplam varyansin (degiskenligin)
%21’inin estetik algidan kaynaklandig1 s6ylenebilir.

Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, “Sosyal” ve “Psikolojik” algisi
arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde pozitif ve anlamli bir iligski oldugu
goriilmektedir, r=.561, (r’=0.31), p<.05. Determinasyon katsayis1 dikkate
alindiginda (r?=0.31) sosyal algidaki toplam varyansin (degiskenligin)
%31’inin psikolojik algidan kaynaklandigi sdylenebilir.

Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, “Sosyal” ve “Egitimsel” algis1
arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde pozitif ve anlamli bir iligski oldugu
goriilmektedir, r=.583, (r’=0.33), p<.05. Determinasyon katsayis1 dikkate
alindiginda (r?=0.33) sosyal algidaki toplam varyansin (degiskenligin)

%33 liniin egitimsel algidan kaynaklandig1 s6ylenebilir.

Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, “Sosyal” ve “Fiziksel” algis1 arasinda
istatistiksel olarak orta diizeyde pozitif ve anlamli bir iliski oldugu
goriilmektedir, r=.518, (r’=0.26), p<.05. Determinasyon katsayis1 dikkate
alindiginda (r?=0.26) sosyal algidaki toplam varyansin (degiskenligin)
%26’sin1n fiziksel algidan kaynaklandigi sdylenebilir.

Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, “Fiziksel” ve “Yetersiz Ozyeterlik”
algist arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde negatif ve anlamli bir iligki
oldugu goriilmektedir, r=.-294, (r?=-0.08), p<.05. Determinasyon katsayis1
dikkate alindiginda (1?=-0.08) fiziksel algidaki toplam varyansin
(degiskenligin) %8’inin yetersiz Ozyeterlik algisindan kaynaklandigi

sOylenebilir.
Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, “Fiziksel” ve “Rahatlama” algisi

arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde pozitif ve anlamli bir iliski oldugu

goriilmektedir, r=.758, (r’=0.57), p<.05. Determinasyon katsayis1 dikkate
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alindiginda  (r?=0.57) fizksel algidaki toplam varyansin (degiskenligin)

%357’sinin rahatlama algisindan kaynaklandig1 sdylenebilir.

Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, “Fiziksel” ve “Estetik” algis1 arasinda
istatistiksel olarak orta diizeyde pozitif ve anlamli bir iliski oldugu
goriilmektedir, r=.562, (r’>=0.31), p<.05. Determinasyon katsayis1 dikkate
alindiginda  (r?=0.31) fiziksel algidaki toplam varyansin (degiskenligin)
%?31’inin estetik algidan kaynaklandigi sdylenebilir.

Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, “Fiziksel” ve “Psikolojik” algis1
arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde pozitif ve anlamli bir iligski oldugu
goriilmektedir, r=.555, (r>=0.30), p<.05. Determinasyon katsayis1 dikkate
alindiginda  (r?=0.30) fiziksel algidaki toplam varyansin (degiskenligin)
%31 unun psikolojik algidan kaynaklandig1 soylenebilir.

Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, “Fiziksel” ve “Egitimsel” algisi
arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde pozitif ve anlamli bir iligski oldugu
goriilmektedir, 1=.639, (r>=0.40), p<.05. Determinasyon katsayis1 dikkate
alindiginda  (r?=0.40) fiziksel algidaki toplam varyansin (degiskenligin)
%40’ 1mn1n egitimsel algidan kaynaklandigi sdylenebilir.

Diizenli fiziksel egzersiz yapan grubun, “Fiziksel” ve “Sosyal” algis1 arasinda
istatistiksel olarak orta diizeyde pozitif ve anlamli bir iliski oldugu
goriilmektedir, =518, (r?>=0.26), p<.05. Determinasyon katsayis1 dikkate
alindiginda  (r?=0.26) fiziksel algidaki toplam varyansin (degiskenligin)

%26’sin1in sosyal algidan kaynaklandigi sdylenebilir.
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4. TARTISMA

Arastirmanin bu boliimiinde, diizenli egzersiz programina katilan kisilerden
elde edilen veriler tartigilmistir. Bulgularin tartigilmasi alt problemlere gore sirayla

yapilmustir.

4.1.Stres Algisina Iliskin Tartisma ve Yorumlar

Arastirmamizda diizenli egzersiz programini uygulayan katilimcilarda “stres”
algisiin diisiis gosterdigi goriilmiistiir (Cizelge 6). Yapilan aragtirmalarda diizenli
fiziksel egzersizin, kisilerde bir tiir anti depresyon etkisi gosterdigi ve anksiyeteyi
(endise ve kaygi durumu) Onleyici olumlu ozellikleri oldugu ve egzersiz
programlarinin kisilerdeki yogun stres seviyesini diisiirdiigii saptanmistir (Salmon,
2001). Calismamizdan elde edilen sonuglara paralellik gdsteren bu veriler, bagka
caligmalarla da desteklenmektedir. Tip alaninda yayinlanan arastirmalar buna 6rnek
olarak gosterilebilir. Ornegin yapilan bir calismada, diizenli fiziksel egzersizin
noroprotektif (beyin sinir hiicrelerinin korunmasi) etkiler gosterdigi ve kisilerde sinir
sisteminin korunmasinda etkili bir dnlem olarak goriildiigii belirtilmistir (Carro ve
ark., 2001). Yine benzer bir ¢calismada, 6zellikle 10 haftaya ulasan ve kontrollii yapilan
diizenli fiziksel egzersizin, kisilerdeki depresif belirtileri 6nemli 6lclide azalttig

belirlenmistir (Knochel ve ark., 2012).

Bir bagka arastirmada ise, diizenli yapilan fiziksel egzersizin, stres kaynakl
ruhsal hastaliklarda kolaylikla uygulanabilen bir tedavi segcenegi oldugunu ve hafif-
orta dereceli depresyonda yine tedavi amagh kullanilan bir uygulama olarak tercih
edildigi vurgulanmaktadir (Eyre ve Baune, 2011). Tip literatiiriindeki bir aragtirmada
fiziksel egzersizin, sizofreni gibi ruhsal hastaliklarin tedavisinde de kullanilabilecegi
onermektedir. S6z konusu ¢alismada 48 sizofreni hastasina fiziksel aktivite programi

uygulamig ve bu programa katilan hastalarda kisa siireli hafiza iyilegsmesi goriildiigii
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belirtilmistir (Vanvampfort ve ark, 2014). Diizenli fiziksel egzersiz programlarinin,
kanser hastalarinda da psikolojik olarak kendilerini iyi hissetme ve toplam yasam

kalitesi ile saglik diizeylerinde olumlu artislar gosterdigi saptanmistir (Knols ve ark,
2005).

Aragtirmamizda diizenli egzersiz programint uygulayan katilimcilarda
“yetersiz Ozyeterlik” algisinin diisiis gosterdigi gortlmistir (Cizelge 6). Multipl
Skleroz hastalar1 iizerinde 1 yil boyunca yapilan bir ¢alismada, diizenli fiziksel
egzersiz programlarinin, hastalar iizerinde 6z yeterlik kaygisini azaltmada, diger
etkenlere oranla daha olumlu sonuglar verdigini gostermistir (Motl ve ark., 2013).
Diizenli olarak uygulanan 8 haftalik bir fiziksel egzersiz programi sonrasi deney ve
kontrol grubu olarak ayrilan katilimcilarin duygu durumlarina bakilan bir baska
calismada ise, uygulanan egzersizler sonrasi, kisilerde psikolojik olarak iyi bir ruh hali,
kendini iyi hissetme ve 6z yeterlilikte gelisme gibi sonuglar elde edilmistir. Calismada

kontrol grubunda mutluluk haricinde anlamli bir fark goriilmemistir (Tse ve ark.,

2013).

Kisilerdeki stres kaynakli olumsuz durumlarin diizenli egzersiz ile etkilerinin
azaltilmasi ile birlikte ayn1 zamanda kisilerde olusan fiziksel benlik algis1 ve kendisine
duydugu 06z benlik saygisinin da artmasina yol actigi, boylece ruh hallerini
giiclendirerek, yaslilarda bilissel islevi arttirdigi yapilan calismalarda belirtilmistir
(Fox, 1999). Yine bir baska c¢alismada uygulanan diizenli fiziksel egzersizin,
kisilerdeki tekrar eden stres duygusunun azalmasina yardim ettigi ve kisilerin bireysel
0z-yeterlilik diizeylerini gelistirdigi yapilan literatlir taramalarinda goriilmektedir
(Bherer ve ark., 2013). Almanya’da yaslar1 16-90 arasinda degisen katilimcilara
yapilan bir arastirmada, 6z yeterlik ve fiziksel aktivite iliskisi incelenmis, sonuglara
gore fiziksel egzersizin 6zellikle yasi1 biiyiik olan kisilerde 6z yeterlilik duygularinin
gelistirilmesinde ve olumsuz duygularin giderilmesinde onemli bir ara¢ oldugu
goriilmiistiir (Warner ve ark, 2014). Giinliik diizenli olarak yapilan yliriiylislerin,
ozellikle yasl yetiskinlerde hareketliligi, islevselligi ve bagimsizlik duygusunu
arttirdig1 da yapilan bir bagka calisma ile vurgulanarak, diizenli egzersizlerin onlarda

Ozgliven saglamada yardimeci bir ara¢ oldugunun alt1 ¢izilmistir (Haselwandter ve ark,
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2015). Calismalardan da goriilebilecegi gibi, diizenli egzersiz programlarinin kisilerde
stres algisinin yaninda, yetersiz 6zyeterlik algisinin da azalmasia yardimcei oldugu
goriilmektedir. Yukarida 6rnek gosterilmis olan biitlin arastirmalarin sonuglari, bizim

calismamizin sonuglari ile benzerlik gostermektedir.

Alt problemlere iliskin sonuglara gore, calismamizda “stres” algisinin “yas”,
“cinsiyet”, “meslek siiresi” ve “diger aktivite” degiskenleri ile iliskili anlaml1 bir fark
gostermedigi saptanmustir (Cizelge 18,27,36,45). Litaratiir incelendiginde, bu konuda
benzer sonuglar elde edildigi goriilmektedir. Ornegin, Amerika’da yapilan bir
calismada, yaslar1 22-88 arasinda degisen genis katilimli bir gruba uygulanan fiziksel
egzersiz sonrasinda, her iki cinsiyette de depresif duygularda azalma ve kendini iyi
hissetmede anlamli bir farklilik goriilmiistiir (Galper ve ark., 2006). Benzer bir baska
calismada, haftada 2 ya da 3 giin yapilan fiziksel egzersiz sonucunda, katilimcilarda
“cinsiyet acisindan anlamli bir farklilik” goriilmese de, “yas degiskeni agisindan
anlamli bir farklilik” saptanmistir. S6z konusu calismaya gore, geng¢ katilimcilara
nazaran, yash katilimcilar, fiziksel aktivite sonrasi daha az algilanan stres duygusuna
maruz kalmislardir (Hassmen ve ark., 2000). Bazi arastirmalarda ise diizenli
egzersizin, yas grubu olarak incelendiginde, gen¢ yas grubundaki katilimcilarin diger
yas grubuna gore daha iyi bir saghk diizeyi, diisiik stres ve depresyon belirtisi
gosterdigini belirtmistir (Strohle, 2009). Amerika’da 2015 yilinda yapilan ve serbest
zaman aktivitelerinin stres ile iliskisinin incelendigi bir doktora tez ¢alismasinda
arastirmaci, serbest zaman tiirlerinden hangisi olursa olsun (aktif, pasif ya da sosyal),
stresin hafifletilmesi ile pozitif iliskili oldugunu bulmustur. Bu iliski igerisinde aktif
ya da pasif olarak serbest zaman aktivitelerine katilmada cinsiyet agisindan anlamli bir
fark bulunamamistir (Kim, 2015). Amerika’da yapilan bir baska doktora
arastirmasinda ise serbest zaman aktiviteleri ile iskolik ¢alisanlarin iligkisi incelenmis
ve 6nemli sonuglar bulunmustur. Arastirma, katilimcilarda genel olarak yiiksek ya da
diisiik caligma bagimlilig: diizeylerinde anlamli bir fark bulunamamis ancak yogun is
temposuna sahip katilimcilarin kendilerini eglendiren serbest zaman aktivitelerine
egilimleri oldugu goriilmistiir. Arastirmanin sonuglarina gore, cinsiyet agisindan
anlaml bir fark bulunmamis olsa da, katilimcilarin daha ¢ok kendilerini eglendiren,

dinlendiren, sagligma faydali olan ve stres atabilecekleri aktiviteleri tercih ettikleri
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saptanmigtir. Katilimeilar tarafindan en ¢ok tercih edilen aktivitelerin ise, balik tutma,
bahge isleri, golf oynamak ve yiirliylis yapmak oldugu goriilmiistiir (Tucker, 2001).
Norveg’te posta ofisinde c¢alisanlara uygulanan 12 haftalik bir egzersiz programi
sonrasinda ise katilimcilarda is yasami ve stres iliskisine ait anlamli bir fark
bulunamamis fakat diizenli egzersize katilan grupta fiziksel ve saglik gelisim
diizeylerinde artis meydana gelmistir (Eriksen ve ark., 2002). Eriksen ve
arkadaglarinin (2002) arastirma sonuglaria gore, diizenli egzersizin stres unsurlarini
azaltmasi ve cinsiyet, yas, meslek siiresi ve yapilan diger aktiviteler agisindan anlamli
bir fark gostermemesi agisindan, bizim c¢alismamizin sonuglari ile benzerlikler

gostermektedir.

4.2.Mutluluk Algisina Iliskin Tartisma ve Yorumlar

Arastirmamizda diizenli egzersiz programini uygulayan katilimcilarda
“mutluluk™ algisinin artis gosterdigi goriilmiistiir (Cizelge 11). Diizenli egzersizin
etkilerini inceleyen, 60 yas ve iizerindeki kisilere yapilan benzer bir c¢alismada,
katilimcilara yoga, dans ve tai-chi gibi birtakim diizenli egzersizler yaptirilmis ve
caligmanin sonucunda yapilan diizenli fiziksel egzersizin, katilimcilarin hem
hareketlilik hem de fiziksel fonksiyonlarinda gelisme gosterdigi ve s6z konusu
katilimcilarda onlari mutlu eden bir tiir “terapi” etkisi yaptig1 belirlenmistir (De-Vries
ve ark., 2012). Universitede dgrenim géren 156 grenciye (53 erkek, 103 kadin)
yapilan bir calismada ise fiziksel egzersiz ve mutluluk kavramlarinin iligkisi
incelenmis ve diizenli yapilan fiziksel egzersizin mutlulugu arttirdigi bulunmustur

(Mohammadi ve ark., 2015).

Serbest zamanlarda yapilan diizenli fiziksel aktivitenin ozellikle iskolik
diyebilecegimiz isine bagl kisilerde, egzersiz sonrasi aksam saatlerinde mutluluk ve
iyl hissetme siirecini arttirdigi bir bagka c¢aligmada o6zellikle vurgulanmistir. Ayni
calisma, insanlarin ne kadar is yagsamina diiskiin olsa da, serbest zamanlarindaki siireyi
egzersize ayirmalarinin, onlar1 siirekli is diisiinmekten alikoydugu ve mutlu
hissettirdigi sonucuna ulasmistir (Bakker ve ark., 2013). Almanya’da yapilan bir bagka

arastirmada, sporcularin mutluluk, 6fke, kaygi ve iiziintii gibi duygusal degisiklikleri
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ile fiziksel performanslar1 incelenmis, sonuglara gére s6z konusu sporcularin 6fke ve
mutluluk durumunda daha iyi fiziksel performans gosterdigi saptanmisken, kaygi,
liziinti gibi duygu durumlarinda anlamli bir fark goriilmemistir (Rathschlag ve
Memmert, 2013). Kisilik, serbest zaman deneyimleri ve mutluluk kavramlar
arasindaki iliskilerin incelendigi bir calismada, serbest zaman aktivitelerinin ¢esidi ya
da tercihi ne olursa olsun, katilimcilarda memnuniyeti ortaya ¢ikardigi ve mutluluk
kavrami ile dogrudan iliskili oldugu goriilmiistiir. Arastirma ayni zamanda serbest
zaman aktivitelerine katilim arttikca, mutlulugun da artis gosterebilecegi goriisiinii

savunmaktadir (Lu ve Hu, 2005).

Diizenli yapilan fiziksel aktivitenin kisilerin saglik ya da mutluluk diizeyinde
ne gibi etkiler yarattiginin arastirildigi bir baska calismada ise, bisiklet ya da yliriime
gibi rekreatif olarak yapilan fiziksel egzersizlerin kisilerde hem saglik hem de
mutluluk diizeylerini arttirdigi vurgulanmistir (Rasciute ve Downward, 2010). Kendini
iyl hissetme ve mutluluk kavramlarinin incelendigi bir baska ¢alismada ise, fitness
salonunda diizenli olarak hem fitness hem de yoga egzersizlerine katilan gruplarda
kendini iyi hissetme diizeylerinde anlamli bir artig goriilmiistiir (Mochon ve ark.,
2008). Caligmalardan da goriilebilecegi gibi, diizenli fiziksel egzersiz yapmanin
kisilerde mutluluk diizeyinde anlamli bir artis gosterdigi soylenebilmektedir.
Dolayisiyla, hem kendi ¢alismamizdan, hem de literatiirdeki diger ¢aligmalardan da
goriilebilecegi tlizere, diizenli fiziksel egzersizin, katilimcilarda mutluluk algisim

arttirdig1 soylenebilmektedir.

Mutluluk algisini, ¢aligmamiza ait alt problemlere gore karsilastirdigimizda,
“diger aktivite” alt problemi haricinde istatistiki olarak anlamli bir fark
bulunamamistir  (Cizelge 20,29,38,47) Literatiirde 1ise benzer sonuglar
goriilebilmektedir. Ornegin, kadinlarda fiziksel egzersiz ve mutluluk iliskisini
aragtiran deneysel bir arastirmada, kadin katilimcilara Amerikan Spor Hekimleri
Birligi’nin Onerdigi haftada 5 giin siiren, 30 dakikalik bir egzersiz programi
uygulanmis, fakat program sonrasinda kadinlardaki mutluluk diizeyleri ve egzersiz
arasinda anlamli bir farklililk bulunamamistir (Eide, 2016). Bu sonuclarin bizim

calismamiz ile paralellik gosterdigi sdylenebilir. Mutluluk algis1 ve cinsiyet ile iliskili
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bir baska caligmada genel mutluluk diizeyi puanlarinda farkli sonuglar elde edilmistir.
Calismada erkeklerin endise duyma ve olaylar1 akisina birakma boyutlarinda kadinlara
oranla daha yiiksek skorlar elde ettigini, kadinlarin ise, iyimserlik, iyi iligskiler kurma
ve saglikli beslenme gibi boyutlarda erkeklere gore daha yiiksek skorlar elde ettigi
goriilmiistiir (Warner ve Vroman, 2011). Calismamizda yapilan fiziksel aktivite
cesidinin buna etken oldugu sOylenebilir. Nitekim Hacisoftaoglu ve Bulgu (2012),
kadin ve egzersiz iizerine yaptiklar1 bir ¢alismada, aerobik egzersizlerin kadinlar
acisindan catismali sonuglar ortaya koydugunu bulmus ancak kadin ve egzersiz

ikilisinin onlara kendilerini iyi hissettirme duygusu yasattigini da vurgulamislardir.

Algilanan saglik ve mutluluk algisi tizerine 700 Alman vatandasina yapilan bir
calismada diizenli fiziksel egzersiz ile ugrasan katilimcilarin mutluluk diizeylerinde
anlamli bir artis oldugu goriiliirken, arastirmada kullanilan demografik degerlerde
mutlulugu etkileyen anlamli bir fark goériilmemistir (C-Vermaat ve ark., 2006).
Mutluluk algis1 kaynaklarinin incelendigi bir ¢alismada mutlulugu etkileyebilecek
farkli kaynaklara dikkat cekilmis ve katilimcilara farkli secenekler Onerilmistir.
Katilimcilardan yaklagik yarist (%52,6) mutluluk kaynaklarmi “sosyal iliskileri
giiclendirmek”™ odakl: tercih ederken diger yaris1 ¢calismada verilen farkli aktiviteleri
tercih etmistir. Calismaya gore, mutluluk algisinin farkl ve karisik aktiviteler ile tercih
edilmesinin, katilimcilar tarafindan s6z konusu aktivitelerin etkilerinin kaybolmamasi
anlami tasidigi soylenmistir (Parks ve ark., 2012). Dolayisiyla, diizenli egzersiz
yapanlarda, mutluluk algisinin yapilan diger aktiviteler ile desteklenmesi,

katilimcilarin farkl aktiviteler ile serbest zamanlarini daha gii¢lii degerlendirdikleri ve

mutluluklarimin siirekliligini sagladiklarin1 gosterebilir.

4.3.Serbest Zaman Doyum Algisina iliskin Tartisma ve Yorumlar

Arastirmamizda diizenli egzersiz programini uygulayan katilimecilarda “serbest
zaman doyum” algisinin artis gosterdigi goriilmistiir (Cizelge 8). Literatiirlerde soz
konusu kavrama etki eden birgok nitelik tartisilmis ve arastirilmistir. Ornegin
Taiwan’da yapilan bir arastirmada serbest zaman doyum kavraminin, insanlarda

kisilik niteligi ile dogrudan anlamli oldugu ve ayni1 zamanda serbest zaman
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aktivitelerine katilimda etkisi oldugu bulunmustur (Lou ve Kao, 2009). Amerika’da
yapilan bir bagka arastirmada ise serbest zaman doyum faktoriiniin aile i¢i iliskiler ile
direk baglanti gosterdigini ve ailenin serbest zaman anlayisinin doyum diizeyini
etkiledigi goriilmustiir (Poff ve ark., 2010). Benzer bir baska ¢alismada ise, rekreatif
etkinlik olarak gezi ve turlara katilmanin, katilmayan gruba gore, serbest zaman
doyum diizeyini arttirdigin1 ve daha iyi bir yasam kalitesi sundugunu vurgulamistir
(Sirgy ve ark., 2011). Universite giris sinavina hazirlanan kisilerin serbest zaman
etkinliklerine katilmalarinin, serbest zaman doyum diizeyleri iizerine etkisinin
incelendigi bir ¢alismada ise rekreatif etkinlikler yapan bireylerin serbest zaman
doyum diizeylerinin, rekreatif etkinlikler yapmayan bireylere gore anlamli diizeyde
yiiksek oldugu bulunmustur (Gokge, 2015). Serbest zaman ve depresyon iliskisinin
incelendigi bir baska calismada ise diizenli egzersiz programinin, orta yasa sahip
kisilerde (45-65) serbest zaman doyumunu, ruhsal durumu, mutlulugu ve zihinsel
saglig arttirdigi bulunmustur. Ayrica ¢aligmaya gore, diizenli egzersiz yapmayan
kisilerin depresyona girme olasilig1 yiiksek bulunmustur (Lu, 2011). Bu sonug,
cinsiyet ve psikolojik algi diizeylerinde anlaml1 bir fark goriilen calismamiz ile benzer
bir sonug gostermektedir. Psikolojik rahatlamanin 6ne ¢iktig1 bir bagka ¢alismada,
isgorenlerin serbest zaman gereksinimi ve doyumunu etkileyen faktorler incelenmis
ve kisilerin serbest zamanlarinda rekreatif etkinliklere katilmasinin, onlarda hem
sosyallesme sagladigi hem de fiziksel ve ruhsal olarak serbest zaman doyum diizeyini
etkiledigi ortaya ¢ikmistir (Demir ve Demir, 2014). Bu sonuglardan da goriilebilecegi
gibi, rekreatif etkinliklerin serbest zaman doyumunu arttirmada 6nemli bir etken
oldugu ve calismamizda uygulanan diizenli egzersiz programlarinin da serbest zaman

doyumunu arttirmada yardimci oldugu sdylenebilir.

Genel olarak bakildiginda, Serbest Zaman Doyum Olgeginin, calismamiza ait
alt problemlere iliskin sonuglarinda anlamli bir farkliliga rastlanilmamis, anlamh
farkliliklar ~ sadece  Olgegin  bazt  boyutlarinda  goriilmistiir  (Cizelge
21,22,23,24,25,26,30,31,32,33,34,35,39,40,41,42,43,44,48,49,50,51,52,53). Buna
benzer farkli sonuglar literatiirde de goriilebilmektedir. Ornegin, cinsiyet ve gelire gore
katilimcilarin serbest zaman doyum diizeylerinin incelendigi bir calismada, bizim

calismamiza benzer bir sonu¢ bulunmus, katilimcilarda cinsiyet agisindan anlamli bir
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fark olmadigi, fakat gelir diizeylerinde anlamli bir fark oldugu vurgulanmistir
(Ardahan ve Lapa, 2010). Pearson (2008) tarafindan ¢alisan kadinlar {izerinde yapilan
bir bagka ¢alismada ise, kadinlarin tizerindeki asir1 is yiikiiniin, onlarda psikolojik
rahatsizlan tetikledigi, bunun da is ve serbest zaman doyum diizeylerini etkiledigi
belirtilmis, i3 doyumu ile serbest zaman doyumunun birbiri ile iliskili oldugu
vurgulanmigtir. Gokge (2015)’nin  sinav kaygisi ve serbest zaman doyum diizeyine
iliskin yaptig1 tez ¢alismasinda bizim calismamizdan farkli olarak, serbest zaman
doyum Olgeginin ““fiziksel” boyutunda anlamli farkliliklar ¢ikmustir. Bizim
calismamizda ise “estetik” ve “psikolojik” alt boyutlarda anlamli farkliliklar
goriilmustiir. Bazi ¢alismalarda daha ¢ok yasam doyumu, kendini iyi hissetme ve
rekreatif etkinliklere katilma ile ilgili sonuglar bulunmus ve bu sonuglara gore kisilerde
tyimserlik durumu ile rekreatif etkinliklere katilimda yas ve etkinliklere katilma yil1

arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur (Heo ve Lee, 2010; Newman ve ark., 2013).

Incelenen bazi doktora tezlerinde de benzer sonuglar bulunmus, 6rnegin
Taiwan’da yaghlar {lizerinde yapilan bir doktora tez arastirmasinda, serbest zaman,
serbest zaman motivasyonu ve yasam doyumu kavramlarinin birbirleri ile uyum
igerisinde oldugu goriilmiis ve rekreatif aktivitelere katilan geng katilimcilarda, yash
katilimcilara oranla yiiksek diizeyde serbest zaman doyumu ve motivasyonu
goriilmiistiir. Ayn1 zamanda egitim diizeyi ve medeni durumu gibi demografik
etkenlerin ise bu degerleri arttirmada etkili oldugu vurgulanmistir. S6z konusu
calismaya gore, kadin katilimcilarin, erkek katilimcilardan daha yiiksek doyum
puanlar1 aldiklar1 da goriilmektedir (Wang, 2008). Yine Taiwan’da yapilan bir
aragtirmada, lniversite Ogrencilerin serbest zaman aktivitesine katilimi ve serbest
zaman doyumu arasindaki iliskilerine bakildiginda; serbest zaman aktivitesine katilim
ve serbest zaman doyumu arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. Ayni sekilde,
katilimda cinsiyet ve yasam doyumu ile ilgili de anlamli bir farklilik olmadig
arastirmada belirtilmistir. Arastirmada buna sonug olarak, Taiwan’daki 6grencilerin
serbest zaman aktivitelerine uygun bir zaman yaratamadiklar1 goriisii sunulmustur

(Huang, 2003).
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Yash yetigkinlerinin serbest zaman aktiviteleri ile yasam ve serbest zaman
doyum diizeylerinin incelendigi bir doktora arastirmasinda, serbest zaman
aktivitelerine katilim ile serbest zaman doyum diizeyleri arasinda anlamli bir fark
bulunmus ancak cinsiyet degiskeni agisindan anlamli bir fark bulunamamustir.
Arastirma sonuglari, serbest zaman doyum diizeyleri artan katilimcilarin yasam doyum
diizeylerinde de olumlu yénde artis olabilecegini dnermektedir (Boley, 2001). ilkokul
O0gretmenlerine yapilan ve Serbest Zaman Doyumunun incelendigi bir doktora tez
calismasinda ise serbest zaman aktivitelerinden olan, agik hava aktiviteleri, cesitli
hobiler, kapali alan etkinlikleri, kiiltiirel etkinlikler ve eglence tiirleri gibi aktivitelerin,
katilimcilarin serbest zaman doyum diizeylerinde anlamli bir farkliliga yol agtig
ortaya ¢ikmistir (Wu, 2010). Arastirmalardan da goriilebilecegi gibi, diizenli fiziksel
aktivitenin, katilimcilarin serbest zaman doyum diizeylerini arttirdig1 ve ayn1 zamanda
onlara kaliteli bir yasam doyumu sagladigi goriilmektedir. Arastirmanin biitiiniine
iligkin sonuglara baktigimizda, arastirmanin teorik yapisini olusturan planlanmis
davranis teorisinde bahsedilen, serbest zamanlarda yapilan planlanmis aktivitelerin
sonucunda katilimcilarda olusabilecek olumlu ya da olumsuz duygu degisimleri ve
buna bagh geribildirimlerin bizim arastirmamizda da goriilebildigi ve sonuglara etki

ettigi soylenebilmektedir.
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5.SONUC ve ONERILER

5.1.SONUCLAR

Diizenli Egzersiz Programinin, Bireylerin Stres, Mutluluk ve Serbest Zaman
Doyum Diizeylerine Etkisi’nin belirlenmesi amaciyla yapilan bu ¢aligmanin sonuglari

asagida maddeler halinde verilmistir:

5.1.1.Stres Algisina iliskin Sonuclar

Calismamizda;

e Diizenli egzersiz programina katilan kisilerin “stres” ve “0z-yeterlik” algilarinda
anlamli bir diigiis gorilmiistiir.

e Diizenli egzersiz programina katilan ve katilmayan kisilere bakildiginda ise
“stres” algis1 diizeyinde gruplar arasinda anlamli bir fark goriilmiistiir.

e Diizenli egzersiz programina katilan ve katilmayan kisilere bakildiginda ise
“yetersiz 0z-yeterlik” algis1 diizeyinde gruplar arasinda anlamli bir fark
goriilmiistiir.

e Bu bulgulara gore, serbest zamanlarda diizenli egzersiz uygulamasi, bireylerin
“stres” ve “0z-yeterlik” diizeylerini diisiirmede onemli bir etkiye sahip olmasi

acisindan anlamli bir sonugtur.

Mutluluk Algisina Iliskin Sonuglar
Calismamizda;
e Diizenli egzersiz programina katilan kisilerin “mutluluk™ algilarinda anlamli bir
artis oldugu sonucuna ulasilmistir.
e Diizenli egzersiz programina katilan ve katilmayan kisilere bakildiginda ise,

“mutluluk™ algis1 diizeyinde anlamli bir fark oldugu sonucuna ulagilmistir.
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Bu bulgulara gore, sonug¢ olarak serbest zamanlarda dilizenli egzersiz
uygulamasi, bireylerin “mutluluk™ diizeylerini arttirmada 6nemli bir etkiye sahip

olmasi agisindan anlamlidir.

4.3.Serbest Zaman Doyum Algisina fliskin Sonuclar

Calismamizda;

Diizenli egzersiz programina katilan kisilerin “serbest zaman doyum” algilarinda
anlamli bir artis bulunmustur.

Diizenli egzersiz programina katilan ve katilmayan kisilere bakildiginda,
“Egitimsel” alg1 diizeyinde anlaml1 bir fark bulunmustur.

Diizenli egzersiz programina katilan ve katilmayan kisilere bakildiginda,
“Estetik” alg1 diizeyinde anlaml1 bir fark bulunmustur.

Diizenli egzersiz programina katilan ve katilmayan kisilere bakildiginda,
“Fiziksel” alg1 diizeyinde anlamli bir fark bulunmustur.

Diizenli egzersiz programina katilan ve katilmayan kisilere bakildiginda,
“Psikolojik” algi diizeyinde anlamli bir fark bulunmustur.

Diizenli egzersiz programina katilan ve katilmayan kisilere bakildiginda,
“Rahatlama” alg1 diizeyinde anlamli bir fark bulunmustur.

Diizenli egzersiz programina katilan ve katilmayan kisilere bakildiginda,
“Sosyal” alg1 diizeyinde anlaml1 bir fark bulunmustur.

Bu bulgulara gore,, serbest zamanlarda yapilan diizenli egzersiz uygulamasi,
bireylerin “serbest zaman doyum” diizeylerini arttirmada 6nemli bir etkiye sahip

olmasi agisindan anlamidir.

5.2.ONERILER

Bu arastirmada, sinirliliklar goz oniinde bulundurularak, gelecekte yapilacak

aragtirmalar i¢in asagidaki oneriler yapilmaktadir:
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5.2.1.Arastirmaya Yénelik Oneriler

1. Bu arastirmada yer alan deneysel uygulama i¢in, Ankara’da yer alan 6zel bir
spor merkezi kullanilmistir. S6z konusu arastirma, Ankara igerisinde yer alan
farkli spor merkezlerinde yapilarak, bu tip merkezlerin fiziksel kapasitelerinin,
katilimcilar tarafindan degerlendirilmesi ve memnuniyetlerinin dl¢lilmesi

saglanabilir.

2. Arastirmada kullanilan deneysel uygulama, haftada 3 saatten toplam 8 haftalik
bir stireyi kapsamaktadir. Bu siire 12 haftaya cikarilabilir. Uygulama siiresinin

uzatilmasi ile olusabilecek farkliliklar belirlenebilir.

3. Arastirma i¢in farkli mesleklere sahip 45 katilimci goniillii olmustur. Gelecekte
yapilacak ¢alismalarda goniillii sayis1 arttirilabilir ve tek bir meslek grubuna ait
bir aragtirma yapilabilir. Bu sayede diizenli egzersiz programlarinin tercih edilen
meslek gruplarina olan etkileri belirlenebilir ve meslek gruplarinin

karsilagtirilmasi yapilabilir.

4. Arastirma kapsaminda Olciilen psiko-sosyal duygu durumlarinin yaninda,
katilimcilarin fizyolojik dl¢timleri de yapilabilir ve olusan fizyolojik degisimler,

psiko-sosyal degisimlerle birlikte ele alinabilir.

5. Insanlarin farkli serbest zaman ve rekreatif programlara katilim diizeyleri
arastirtlabilir ve diizenli egzersiz programlarina katilma ya da katilamama
nedenleri Ogrenilebilir. Bu sayede gelecekte yapilacak aragtirmalarda bu
sonuglara uygun egzersiz programlari belirlenebilir veya farkli psiko-sosyal

boyutlar arastirilabilir.

5.2.2.Arastirma Sonuclarimin Uygulanmasina Yénelik Oneriler

1. Arastirmanin sonuglarina gore, yogun is temposuna sahip caliganlarin, serbest

zamanlarinda, diizenli egzersiz programlarini iceren rekreatif etkinliklere
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katilmalari, onlarin stres diizeylerinin diisiiriilmesinde etkili olacaktir. Serbest
zamanlarda yapilan diizenli fiziksel aktivite, onlarda mutluluk ve serbest
zaman doyum duygularinmi arttiracagindan, kisilerin is ve sosyal yasamlarinda

daha kaliteli bir yasam doyumu hissetmelerine de olanak saglayacaktir.

Bu anlamda, serbest zamanlarda diizenli egzersiz programlarini igeren
rekreasyon aktivitelerinin c¢esitliligi 6nem tagimaktadir. Farkli egzersiz
programlarinin ve uygulamalarinin olmasi, katilimcilarin sikilmadan tercih
yapabilecekleri aktivitelerin olusmasmi saglayacaktir. Ozellikle biiyiik
sehirlerde hizmet veren 06zel spor merkezlerinin sayisinin ve niteliginin
arttirllmasi, insanlarin bu aktivitelere ulasimini kolaylastiracaktir. Cilinkii is
disinda kalan zamanlarda insanlarin begendikleri spor merkezlerinin oldugu
bolgelere gitmeleri onlar igin ekstra bir zaman ve enerji yiikii olmaktadir. S6z
konusu spor merkezlerinin, programlarini ailelere yonelik diizenlemeleri ve
cesitlendirmeleri, katilimcilar tarafindan elbette daha ¢ok tercih edilecektir.
Ozellikle ¢ocuklu ve yogun calisma temposuna sahip ailelerin, cocuklar ile
birlikte egzersiz yapabilmeleri, aile iiyelerinin stres, mutluluk ve serbest zaman

doyum diizeylerine etki edebilecek bir sonug ¢ikarabilir.

Arastirmamizdan elde edilen somut bulgulardan, dogrudan ya da dolayh
olarak, ilgili kurum ve kuruluslar kendi iglerinde 6nlemler ve uygulamalar
seviyesinde yararlanabilir. Arastirmamizdan elde edilmis olan sonucglardan
yararlanarak, farkli etkinliklerin bireyde ve toplumda yaratacagi
degisikliklerin, siirekliligi bakimindan farkli iilke Ornekleri ile Ortiisen
programlar, toplumsal yasam icerisine sokulabilir. Diinya ¢capinda markalagmis
bir ¢ok firmanin kendi calisma alanlar1 igerisinde rekreasyon aktivite
merkezleri  bulunmaktadir. Bu merkezlerde serbest zamanlarinda
katilabilecekleri gesitli egzersiz araglar1 ve programlar bulunmaktadir. S6z
konusu uygulamanin iilkemizde de gelistirilerek, tiim orta ve biiylik 6l¢ekli
firmalar tarafindan desteklenmesi, ¢alisanlarin serbest zamanlarinda diizenli
egzersize katilabilmelerini saglayacaktir. Bu uygulamanin

yayginlastirilmasinin, is verimine de katkisinin olacagi 6ngoriilebilir.
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OZET

Diizenli Egzersiz Programinin, Bireylerin Stres, Mutluluk ve Serbest Zaman Doyum
Diizeylerine Etkisi

Serbest zamanlar icerisinde yapilan rekreatif aktiviteler ¢ok ¢esitli bir yapiya sahiptir.
Bu tip aktiviteler igerisinde yer alan fitness programlari, 6zellikle yogun is yasamina sahip
calisanlar i¢in ulasilmasi en kolay rekreatif aktivite tiirii olarak goriilebilir. Kisilerin yogun is
temposu igerisinde, giderek hareketsiz bir yasam bicimi benimsemesi, onlarin egzersiz yapma
ihtiyaglarini da dogal olarak ortaya ¢ikarmistir. Kentlesme ve giiniimiiz teknolojik gelismeler,
bu tip bir ihtiyacin giderilmesinde yaygin spor merkezlerinin ortaya ¢ikmasina katkida
bulunmus, bdylece calisan kisilerin serbest zamanlarinda s6z konusu merkezlerde diizenli
egzersiz yapabilmeleri saglanmistir. Bu amagla, yogun is temposuna sahip c¢alisan sedanter
bireylerin, s6z konusu merkezlerde uygulanabilecek bir fitness programi yardimi ile ¢alisma
hayatlarinda goriilmesi muhtemel sosyal ve psikolojik degisim boyutlarinin sorgulanmasi ve
elde edilen veriler ile kigilerin ¢alisma hayatinda karsilagilan sorunlarla basa ¢ikmada bir tespit
yapilabilmesi hedeflenmistir.

Arastirmada Ankara ili igerisinde ikamet eden ve yogun calisma temposuna sahip,
toplam 45 katilimeciya 6zel bir spor merkezinde, haftada 3 giin olmak {izere toplam 8 hafta
stiren diizenli bir egzersiz programi uygulanmistir. Uygulanan egzersiz programi arastirmact
ve yardimci egitmenler araciligi ile gelistirilmistir. Diizenli egzersiz programina katilan (deney
grubu) ve katilmayan (kontrol grubu) bireylerin duygu durumlarini belirlemek amaciyla 6n
test ve son testlerden olusan 3 farkli Glgek uygulanmustir. S6z konusu olgekler sirasiyla,
“Algilanan Stres Olgegi”, “Oxford Mutluluk Olgegi” ve “Serbest Zaman Doyum Olgegidir.
Olgeklerin normallik dagilimi i¢in Carpiklik ve Basiklik (Skewness & Kurtosis) degerlerine
bakilmis ve dlgek maddelerinin tiimiiniin normal dagilim gosterdigi bulunmustur. Olgeklerin
Cronbach Alpha (o) degerleri “.69” ile “.87” arasinda hesaplanmustir. Arastirmada, verilerin
analizleri i¢in “SPSS for Windows 21” programi kullanilmistir. Analizlerde deneysel siirecin
sonunda Deney ve Kontrol grubuna, ayni 6l¢ek paketleri tekrar uygulanmis ve gruplara ait 6n-
test ve son-test sonuglari, hem 6l¢eklerin alt-boyutlari, hem de arastirmanin alt problemlerini
icerecek sekilde, “t-Testi” ve “Cift Yonlii Varyans Analizi” testleri kullanilarak
karsilastirilmigtir.

Arastirmanin sonucunda, deney grubunda yer alan ve diizenli egzersiz programina
katilan kisilerin, stres ve yetersiz 6z-yeterlik algilarinda, kontrol grubunda yer alan kisilere
oranla 6nemli 6l¢iide azalma meydana geldigi, ayn1 zamanda deney grubunun mutluluk algi
puanlarinin, kontrol grubuna oranla olduk¢a yiiksek oldugu goriilmiistiir. Diizenli egzersiz
programina katilan kisilerde serbest zaman doyum diizeylerinin, tiim alt boyutlarda, kontrol
grubunda yer alan ve diizenli egzersiz programina katilmayan kisilere oranla artis gosterdigi
de goriilmektedir. Sonug olarak, yogun is temposuna sahip kisilerin, serbest zamanlarini
diizenli bir egzersiz programina katilarak degerlendirmelerinin, onlarin sosyal ve psikolojik
duygu durumlarinda olumlu degisimlere neden olabilecegi sdylenebilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Serbest Zaman, Rekreasyon, Stres, Mutluluk, Egzersiz
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SUMMARY

The Effect of Regular Exercise Program on Individuals' Stress, Happiness, and Leisure
Satisfaction Levels

Recreational activities performed during free time have a wide variety of structures.
Fitness programs within these types of activities can be seen as the easiest type of recreational
activity especially for people with busy work life. For those people, adopting a sedentary
lifestyle in the intense work pace naturally leads to the need for exercise. Urbanization and
recent technological advances have contributed to the emergence of gym aimed to satisfy that
need and therefore, working people have had the opportunity to exercise regularly in those
gyms. To that end, this study aims to question the levels of possible social and psychological
changes a fitness program can bring to the work life of sedentary individuals who have busy
work schedule, and to determine whether those people can deal with the problems they
encounter in work life more easily.

In this study, a regular exercise program has been carried out 3 days a week for 8
weeks in a special gym by 45 Ankara citizens who have busy work life. The exercise program
was developed by assistant and research instructors. 3 different scales consisting of pretests
and posttests have been applied in order to determine the moods of individuals who
participated in the exercise program (experimental group) and those who didn't (control
group). These scales are; Perceived Stress Scale, Oxford Happiness Scale, and Leisure
Satisfaction Scale, respectively. Skewness and Kurtosis values have been examined for
normality distribution of the scales, and it has been found that all scale items show normal
distribution. Cronbach Alpha (a) values of the scales are between .69 and .87. In the study,
SPSS for Windows 21 software has been used for data analysis. At the end of the experimental
period in the analysis, the same scale packs have been applied to Experimental and Control
groups; and the groups' pretest and posttest results, including sub-dimensions of the scales and
sub-problems of the research have been compared by using t-Test and Two-way Analysis of
Variance.

The results have shown a significant decrease in stress and weak self-efficacy
perceptions for the people in the experimental group who participated in regular exercise
program, compared to those in the control group. In addition, it has been found that happiness
perception points of the experimental group are much higher than those of the control group.
It can also be seen that individuals who participated in regular exercise program have higher
leisure satisfaction levels in all sub-dimensions than individuals in the control group, who did
not participate in the regular exercise program. As a result, it can be suggested for the
individuals with a busy work life that participating in regular exercise programs as a leisure
activity can lead to positive changes in social and psychological moods.

Keywords: Leisure, Recreation, Stress, Happiness, Exercise
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Ek 3. Serbest Zaman Doyum Olgegi Izni

Permission for Scale Gelen Kutusu  x &
A Seckin Doganer <seckindoganer@gmail.com>= 19 Oca (10 gtin dnce) -~ v
Alici: Tom |~

Dear authorized,

I'm a Phd Student in Ankara University Sports Sciences in Turkey. | need to use the scale of “Measuring Leisure Satisfaction” for my
Phd Thesis. This scale was translated to Turkish by Hiseyin Gokce in 2008. So, | contact with Mr Gokge for using this scale for my
thesis. But he said me that, | have to contact to you for using this scale.

So, | want a permission to use this scale with Turkish adaptation for my Phd thesis.

| am looking forward your response.

Sincerly

Tom Blaschko & 19 Oca (10 giin 6nce) - -
Alici: bana |~

ingilizcew > Tirkcev lletiyi cevir ingilizce icin kapat x
Dear Seckin,

Please fill out the attached form and return it by email. We meet about six times a year to decide which research projects will be
permitted to use the scale without charge.

Tom Blaschko & 00:47 (12 saat once) - -
Alici: bana |~
ingilizce~ > Tirkce~  lletiyi cevir ingilizce igin kapat x

The signed permission is attached. Good luck with your research.

@8 doganer.pdf '

Seckin Doganer <seckindoganer@gmail.com= 09:56 (3 saat dnce) -~
Alici: Tom |+

Dear Sir,
Thank you for your fast response and permission.

Sincerely
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Agreement

1dyll Arbor, Inc. ("Company") and _Sec¢kin DOGANER ("Student") agree as follows:

1. Idyll Arbor, Inc. will provide Student with a copy of Measuring Leisure Satisfaction
(“Assessment") and Manual. (If more than one tool is to be used, please write in the name of
all applicable tools.)

2. Student agrees to use the entire testing tools as it is presented. No re-ordering of the test
slatements or partial use of the statements is allowed without prior wrilten agreement from
1dyll Arbor, Inc.

3. Student may make up to 40 copies of the Assessment as needed for research. Any unused
copies left over after Student's research must be destroved.

4. If Student's research requires that s/he re-type the Assessment, Company gives him/her
license to do so, as long as no more than 10 copies of each are made.

wn

The Student agrees to retain the original wording and order of all the statements in the testing
tool.

6. Ifthe Assessment is to be translated into a different language, the follow apply:

a. the student and his/her university advisor agree that the translation protocol provided by
Idyll Arbor (shown below) will be completed as it is written. Any deviations in the
protocol must [irst be approved by Idyll Arbor in writing.

b. The Student will provide Idyll Arbor with an electronic version of his/her translated tool
as a PDF file.

¢. The Student will provide 1dvll Arbor with a copy of the translated testing tool. Idyll
Arbor will retain all rights in the testing tool translation.

Translating Testing Tools into Different Languages

The translation of a standardized testing tool must stay true to the words and meaning of the original tesl. There
is a standard, three-step protocol used when translating testing tools. The first step is for an individual who is
fluent in both the language of the test and the language the test is to he translated into to translate the test. The
second step is to have a second translator who is also competent in both languages and who has no knowledge
of the test, has never scen the original translation of the test, and has had no discussions about the test, translate
the work of the first translator back to the original language of the test. The third step is to have a third person
compare the first test (pretranslation) to the last test (posttranslation) to compare and contrast any differences in
grammar, intent, or content. If the postiranslation tesl is basically the same as the pretranslation test, then the
translation into the second language 13 considered to be a true translation.

7. The length of this license runs from 201 6through 2917,

8. If Student needs more than 40 copies each of the Assessment or an extension beyond
, s’he must submit a request, in writing, to Company at least 60 days prior.

9. If Student includes a copy of the Assessment in his/her paper, the Student is required to over
mark the Assessment with “Sample, Do Not Copy™ in at least 20 point type. This over mark
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10

13

14.

16.

17.

must be approved in writing by Idyll Arbor prior to the Assessment tool being placed in the
student’s paper. See sample at the top of the next page.

(1)  Accepts with question O 0 oo oo oa g
(2) Ooccasionally acuepls g o o g o o o g
(3)  Rarely accenis Qo g o oo o o
(4)  Rejects O 0 oo oo o0
B. Decision Making AbHity
[0y Independent g o g o o o D o
[0y Woeds support ; g o o g & g 9 u
(2) Indiffereat e 0 o I I 5 o
(3) Indecisive Lt D UUOUOOCOOOD
(4)  Tolally dopendent e e _ ##@i%0 0 0 0D 0O 0D O O O
£ 1a9f 19% Tdyll Arwer, Ine 2a6 16 owilh pormassion fom Kobert & Fadker All Reprocuaion Rights Reserved

. If Student includes a copy of the Assessment in his/her paper, the Assessment must also
contain the following statement on the face of the Assessment:

"Copyright (date of copyright) 1dyll Arbor, Ine. Reproduction of this form is
prohibited. For a current copy of the scoring formula, manual, and form,
contact ldyll Arbor, Inc. at 39129 264" Ave SE, Enumclaw, WA 98022 360-
825-7797."

. IT Student publishes the results in a journal or newsletter, not more than 50% of the
questions may be included in the published material without prior, written approval from
ldyll Arbor, Inc.

. Upon completion of Student's research, Student will send one copy of his/her paper/findings
to Company to be placed in the 1dyll Arbor Library. If 1dyll Arbor, Inc. does not receive a
copy of the Student’s research within six months of publication, Student and/or the university
agrees to pay full retail price for the copies used.

Student grants Company the right to report his/her findings in subsequent manuals of the
Assessment if any of the information from his/her research is deemed appropriate by
Company staff,

Company will credit Student for any of his/her findings that Idyll Arbor, Inc. uscs.

. In any publication or talks that Student presents on the results of the research, Company
would appreciate recognition of the grant that we have provided to Student in the form of this
license.

This agreement sets forth all the understandings between the Company and Student and can
only be amended in writing.

Student will attach a one-page summary of his/her research project. (The summary may be
less than one page.) Attached summary is page three of this contract.

ra
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Summary of Student’s Proposed Research:
(May be typed on a separate piece of paper and substituted for this page.)

Industrial Revclution and technclcgical developments have led to an
increase in leisure time by making people’s lives easier. Lowevar, this
increase alsc caused people to be less active in their daily lives.
Indoor and outdoor recreational facilities that are provided by
urbanization have been replaced by more complex structures and private
sports centers, which offer different branches of sports, have been
presented Lo puklic use. People’s inacllve live conditicons and nesd
for recrzational activity have been combined with their need for exercise
and caused increase ot demand for c—hese facilities. In the research,
an experimental study will bes conducted on individuals who are inactive
by working in cffices with busy schecules. For this study, 40 people
residing in Ankara will be given an exercise program That lasts 8 weeks,
in 2 different sports centers. 3 different scales will be applied
as well as pre-tests and post-tests, and according tc the answers of
experimental and control groups, how Lhey cope with the problems that
they encounter 1t thelr working lives will be destermined. Fitness schedule
will be created and applied by researchers and trainers.
For quantitative cata, “ Oxford Happiness S5Scale”,
“Leisure Time Satisfaction Scale” and “Perceived Stress Scale”
will be applied. “Oxford Happiness Scale” is a 6 point likert scals
that has 29 questions. “Leisure Time Satisfaction Scale” is =z 5 point
likert scale with 24 questions and “Perceived Stress Scale” is also a
3 point likert scale with 14 guesticons. With pre-treatments, validily
and reliability of the measuring teools will be tested. ZFor velidity,
total guestion correlation levels will be checked and factor analysis
will be gonductec. Before the facter ara_ysis, Kaiser-Meyer-Olkin-Mesasure
(KMO)} walue will be checked in order to detect whether the data is
suitabple for factor analysis. For reliab:lity, Alpha Cronbach coesefficient
will be calculated. For the analysis, rnormal distribution of the data
will be checked. According to the results of the normal distribution test,
:f the data is normelly distributed; for two groups, f[rom one of the
parametric tests, t-test will be applied. And Zor more than two groups,
one-way variation aralysis and LSD/ Scheffe (post-hcc) will be applied.
It the data is net rormeally distributed; from non-parametric tests,
u-test for twe groups, and Kruskall-Wall‘s test for mere than two groups
will be applied.
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NOTE: Nu copies of any of ldyll Arhor’s testing tools may be made until
contract thal contains the signature of the student, the eign ire of the st
the signature ol onc of Tdyll Avbor’s executive stafl. |

11 Arbor, In¢, refurns a signed
t’s university yupervisor, and

Date: 22-01.2016

Student Signatuee ./

Segkin Dodansr

Student printed name

Anzara Urniversity Speorts Sciences

Feoulty - f£blbasi - Ai:;_k_s.;a - Turkey
Student’s Add

Daje: 22-0%.2016

Velizlin Baler
Advisor printed name

Ankara University

Name of University

Ankara University Sports 2ciences

Haculty - Goélbagt - Ankara - Turkey

Addrcs&. of Univ cr:it},'

Date: 2§ fo~(C

'20111:1«, M. Blaschko, Tdyll Arbor, Tnc. President:
39129 264" Ave. SE. Cnumclaw, WA 98022 TSA

Please print off a copy of this contract with the appropriate information filled in and maif
back to Tom Bluschko, Idyll Arbor, Inc., 39129 264™ Ave, SE, Ernumcluw, WA 98822, USA.
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Ek 4. Oxford Mutluluk Olgegi izni

Oxford Mutluluk Olgegdi Hakkinda &
Seckin Doganer <seckindoganer@gmail.com= 3032015 - -
Alici: tayfun |~

Sayin Tayfun Hocam
Hocam merhabalar, ben Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Spor Yoneticiligi Doktora 6grencilerinden Seckin Doganer.

Hocam doktora tezimde kullanmak iizere aragtirmalanmi yaparken, Oxford Mutluluk Olcedini sizin Tirkge'ye cevirdiginizi
makaleleriniz ile dgredim. Bu ylizden size bu dlcek ile ilgili birkac sey danismak istiyorum.

Hocam ilk olarak, makalenizde dlcegin sorulan bulunmadigindan bu sorulan sizden temin edebilme imkanim varmi onu 6grenmek icin
sizi rahatsiz ediyorum. Eger izniniz olursa ve bana bu konuda yardimci olabilirseniz, tezimde bu olcegi kullanmak istiyorum.

Sayin hocam, simdiden cevaplanniz icin tesekkir eder, iyi calismalar dilerim.
Sayagilar.

MUTLULUK OLGEKLERI = Geknkuusu x

]
u |

Tayfun Dogan <dogantayfun@msn.com= @& 4032015 L
Alici: bana |~

Merhaba,

Ekte uyarlamasini yaptigimiz mutluluk élcekleri ve makaleleri bulunmaktadir. Dilediginizi calismanizda kullanabilirsiniz.

Kolay gelsin dileklerimle,

Doc. Dr. Tayfun Dogan

Editor of The Journal of Happiness & Well-Being

www.journalofhappiness.net

Akl

—=me—Cx = . I = = ——

@5 dusunen adam.pdf ' W Oxfordturkge.doc ' @ oxford mutiuluk k... ' W kisa oxford (1).doc '
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Ek 5. Algilanan Stres Olgegi izni

Algilanan Stres Olgegi Hakkinda Gelen Kutusu  x ]
Seckin Doganer <seckindoganer@gmail.com= 11122015 - -
Alici: meskin |~

Sayin Mehmet Hocam
Hocam merhabalar, ben Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Spor Yéneticiligi Doktora 6grencilerinden Seckin Dodaner.

Hocam doktora tezimde kullanmak tizere aragtirmalanmi yaparken, Algilanan Stres Olgegini sizin Tirkge'ye cevirdiginizi makaleniz
ile 6gredim. Bu ytzden size bu élcek ile ilgili birkac sey danigmak istiyorum.

Sayin Hocam, eger izniniz olursa ve bana bu konuda yardimci olabilirseniz, tezimde bu dlcegi kullanmayi cok istiyorum. Hocam o
nedenle, makalenizde yer alan dlcek sorulanini sizden temin edebilme ve kullanma imkanim varmi onu 6grenmek icin sizi rahatsiz
ediyorum.

Sayin hocam, simdiden cevaplanniz icin tesekkur eder, iyi calismalar dilerim.
Saygilar.

MEHMET ESKiN <meskin@adu_edu.tr> 1112 2015 L v
Alici: bana [~

Kullanabilirsiniz. Makalede tiim sorular ve gereli tim bilgiler mevcut. Makale intenette var. Basarilar,

Mehmet Eskin, professor of psychology

Adnan Menderes University, Faculty of Medicine
Department of Psychiatry

Aydin, Turkey
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Ek 6. Katilimcilara Uygulanan Demografik Bilgiler Formu

Degerli Katilmei;

Bu arastirma, tlilkemizde diizenli egzersiz programinin, kisilerde olusturabilecegi stres,
mutluluk ve serbest zaman doyum diizeylerindeki degisimlerin, ¢alisma tempolarina olan
etkilerinin belirlenmesi amaciyla yapilmasi planlanmistir.  Arastirmaya katilip
katilmamak isteginize baghdir. Elde edilen veriler sadece bu arastirma kapsaminda
kullanilacaktir. Arastirmanin amaglarina ulagsmasi, anket sorularini igtenlikle ve eksiksiz
cevaplamaniza baglidir. Anket formuna kimliginizi belirtebilecek herhangi bir sey
yazmayimiz. Gostereceginiz ilgi ve 6zen i¢in simdiden tesekkiir ederim.

_ Seckin DOGANER
Ankara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii
Spor Bilimleri Anabilim Dali Doktora Ogrencisi

KIiSISEL BILGi FORMU

1 Yasimz yaziniz:

Erkek
2 Cinsiyetiniz:

Kadin

Evli
3 Medeni Durumunuz;:

Bekar

flkokul Mezunu

Ortaokul Mezunu

4 | Egitim Durumunuz: Lise Mezunu

Universite Mezunu

Lisansiistii Mezunu

5 Mesleginizi yazimz:

Mesleginizdeki toplam ¢alisma
siirenizi yazimz:

Fiziksel aktivite disinda serbest
7 zamanlarmizda yaptigimz
aktiviteleri yazimz:
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Ek 7. Katilimeilara Uygulanan Serbest Zaman Doyum Olgegi

Aciklama: Asagida siralanan climlelerin saginda, o ciimlenin ne kadar dogru oldugunu belirten
bosluklar birakilmistir. Size uygun olan tek bir segenegi liitfen isaretleyiniz.

) = -
£ B 2|y |28
. s < S | 22|88
Serbest Zaman Doyum Olgegi gz % = | 22| Es
) .= 4
HEAERENEL
Z. z =] Z N
1 | Serbest zaman aktivitelerim bana cok ilging gelir.
2 | Serbest zaman aktivitelerim kendime giivenmemi saglar.
3 | Serbest zaman aktivitelerim bana basari hissi verir.
4 | Serbest zaman aktivitelerimde birgok farkli beceri ve yetenegimi kullanirim.
5 | Serbest zaman aktivitelerim, etrafimdakiler hakkindaki bilgimi arttirir.
6 | Serbest zaman aktivitelerim, yeni seyler deneme firsati sunar.
7 | Serbest zaman aktivitelerim kendimi tanimama yardimei1 olur.
8 Serbest zaman aktivitelerim diger insanlar hakkinda bir seyler 6grenmeme
yardimci olur.
9 Serbest zaman aktivitelerim sayesinde diger insanlarla sosyal etkilesimde
bulunurum.
10 Serbest zaman aktivitelerim diger insanlarla yakin iliskiler kurmama yardim
etmektedir.
11 | Serbest zaman aktivitelerim sirasinda tanistigim insanlar arkadas canlisidir.
12 Serbest zamanlarda, serbest zaman aktiviteleri yapmaktan ¢cok zevk alan
(hoslanan) insanlarla iliski kurarim.
13 | Serbest zaman aktivitelerim rahatlamama yardimeci olur.
14 | Serbest zaman aktivitelerim stresimi hafifletmeye yardimer olur.
15 | Serbest zaman aktivitelerim, duygusal olarak iyi olmama katkida bulunur.
16 Serbest zaman aktiviteleriyle kolayca mesgul olurum, ¢iinkii onlar1 yapmay1
severim.
17 | Serbest zaman aktivitelerim fiziksel olarak zorlayicidir.
18 | Fiziksel formumu gelistiren serbest zaman aktiviteleri yaparim.
19 | Beni fiziksel olarak yenileyen serbest zaman aktiviteleri yaparim.
20 | Serbest zaman aktivitelerim saglikli kalmama yardimet olur.
21 Serbest zaman aktivitelerimle mesgul oldugum yerler ya da alanlar ferah ve
temizdir.
22 Serbest zaman aktivitelerimle mesgul oldugum yerler ya da alanlar ilgi
cekicidir.
23 | Serbest zaman aktivitelerimle mesgul oldugum yerler ya da alanlar giizeldir
24 Serbest zaman aktivitelerimle mesgul oldugum yerler ya da alanlar iyi dizayn

edilmigtir.
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Ek 8. Katilimcilara Uygulanan Oxford Mutluluk Olgegi

£ £
s | E| 5| 8 |ck
= s & £ | 2L
a . = ) )
Oxford Mutluluk Olgegi E E’ < z g z
S| 5| % | 5|5
PRI S I N I B
== 2
1 | Kendimden hosnut degilim.
2 | Hayatin ¢cok ddiillendirici oldugunu hissediyorum.
3 | Hayatimdaki her seyden olduk¢a memnunum.
4 | Cevremdeki giizelliklerin farkina varirim.
5 | Yapmak istedigim her seye zaman bulabilirim.
6 | Zihinsel olarak kendimi tamamen zinde (ding) hissederim.
7 | Gegmisle ilgili mutlu anilara sahip degilim.
Ek 9. Katilimcilara Uygulanan Algilanan Stres Olgegi
§ | o & s
E | 2 E 2 <
. A & a8 5 s )
Algilanan Stres Olgegi S| BY & 2| x
2 | a8 @ c o
2| 2.2 o
= =
1 Gegen ay, beklenmedik bir seylerin olmasi nedeniyle ne siklikta rahatsizlik
duydunuz?
2 Gegen ay, hayatinizdaki 6nemli geyleri kontrol edemediginizi ne siklikta
hissettiniz?
3 Gegen ay, kendinizi ne siklikta
sinirli ve stresli hissettiniz?
4 | Gegen ay, ne siklikta giindelik zorluklarin {istesinden basariyla geldiniz?
Gegen ay, hayatinizda ortaya ¢ikan dnemli degisikliklerle etkili bir sekilde basa
5 - . .
ciktiginizi ne siklikta hissettiniz?
6 | Gegen ay, kisisel sorunlarinizi ele alma yeteneginize ne siklikta giiven duydunuz?
7 Gegen ay, her seyin yolunda gittigini
ne siklikta hissettiniz?
8 | Gegen ay, ne siklikta yapmaniz gereken seylerle basa ¢ikamadiginizi fark ettiniz?
9 Gegen ay, hayatinizdaki zorluklar
ne siklikta kontrol edebildiniz?
10 | Gegen ay, ne siklikta her seyin iistesinden geldiginizi hissettiniz?
11 | Gegen ay, ne siklikta kontroliiniiz diginda gelisen olaylar yiiziinden 6fkelendiniz?
12 Gecgen ay, kendinizi ne siklikta basarmak zorunda oldugunuz seyleri diisiiniirken
buldunuz?
13 Gecgen ay, ne siklikta zamaninizi
nasil kullanacaginizi kontrol edebildiniz?
14 Gegen ay, ne siklikta problemlerin iistesinden gelemeyeceginiz kadar biriktigini

hissettiniz?
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Ek 10. Deney Grubuna Uygulanan Diizenli Egzersiz Programi

Bu program, sizlere Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Doktora Tezi
arastirmasi i¢in bilimsel bir ¢ercevede verilmistir. S6z konusu programa 8 hafta
stiresince devam etmeniz gerekmektedir. Siire sonunda arastirmaci tarafindan tekrar
goriisleriniz alinacak ve yeni programiniz egitmenleriniz tarafindan yapilacaktir.

No Hareketin Tanim Cahstirdig1 Kas Grubu Set Sayisi/Siire
1 | Bisiklet Cardio (Solunum ve dolasim sistemi) 15 Dakika
2 | Kranking (El Bisikleti) Cardio (Solunum ve dolagim sistemi) 10 Dakika
3 | Leg Extension Bacak 3 Set 10 Tekrar
4 | Leg Curl Bacak 3 Set 10 Tekrar
5 | Lat Pulldown (Front & Back) Sirt 3 Set 10 Tekrar
6 | Lat Rowing Sirt 3 Set 10 Tekrar
7 | Dumbell Front Raise Omuz 3 Set 10 Tekrar
8 | Dumbell Lateral Raise Omuz 3 Set 10 Tekrar
9 | Biceps Cable Curl On Kol 3 Set 10 Tekrar
10 | Triceps Cable Pushdown Arka Kol 3 Set 10 Tekrar
11 | Kosu Bandi Cardio (Solunum ve dolagim sistemi) 15 Dakika
12 | Abdominal Crunches Karmn 3 Set 10 Tekrar

Program Tiirii

Baslangi¢ Seviyesi Tiim Viicut Kaslarinin Caligtirilmasi

Program Siiresi 8 Hafta
Setler Arasi Dinlenme Siiresi 30 saniye
Hareketler Arasi Dinlenme Siiresi 1 Dakika

Calisma Sekli

1 Giin ¢alisma — 1 Giin dinlenme
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