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OZET

Master Teniscilerde Rekreasyonda Algilanan Saghk Ciktilarimin Basarih Yaslanmaya
Etkisinde Rekreasyonel Akis Deneyiminin Aracilik Rolii

Bu arastirmanin iki temel amaci bulunmaktadir. flk amag, ciddi serbest zamanda master tenis
aktivitesine katilan bireylerin, rekreasyonda algilanan saglik ¢iktilari, rekreasyonel akis deneyimi ve
basarili yaslanma diizeylerindeki farkliliklar1 cesitli degiskenlere gore ortaya koymaktir. fkinci amag
ise, rekreasyonda algilanan saglik ¢iktilarinin basarili yaglanma tizerindeki etkisinde rekreasyonel akis
deneyiminin aracilik roliiniin incelenmesidir. iliskisel tarama modelindeki arastirmanmn galisma
grubunu kolayda 6rnekleme yontemiyle segilen 269 (Ortyas = 50,59+ 6,33) kadin, 350 (Ortyas = 53,65+
7,55) erkek olmak {izere toplamda 619 (Ortyas = 52,31 + 7,20) master tenis oyuncusu olusturmaktadir.
Calismada veri toplama araci olarak ‘‘Rekreasyonda Algilanan Saglik Ciktilar1 Olgegi (RASCO)”’
(Yerlisu Lapa vd., 2020), *Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi (RADO) (Ayhan, Eskiler ve Soyer,
2020) ve “’Basarili Yaslanma Olcegi (BYO) (Hazer ve Ozsungur, 2017) ‘‘kullamilnustir. Parametrik
testlerin varsayimindan test edilmesinden sonra, elde edilen verilerin analizinde bagimsiz 6rneklemler
icin t-testi, ANOVA, MANOVA, Pearson Korelasyon analiz yontemleri kullanilmistir. Aracilik
etkisinin belirlenmesinde Hayes Process Macro Model yonteminden faydalanilmistir. Yapilan analiz
sonuglarma gore cinsiyet, medeni hal, egitim diizeyi, master tenis oynama siiresi ve tenis kuliibiine
iiyelik durumu degiskenlerine gére (RASCO) (RADO) ve (BYO) ortalama puanlar iizerinde anlamh
farkliliklar tespit edilmistir. Pearson korelasyon analiz sonuglarina gére (RASCO) (RADO) ve (BYO)
arasinda istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli iliskiler saptanmistir. Ayrica, rekreasyonda algilanan
saglik c¢iktilarinin basarili yaslanma {izerindeki etkisinde rekreasyonel akis deneyiminin aracilik
etkisinin oldugu tespit edilmistir. Sonug olarak, rekreasyonda algilanan saglik ¢iktilarinin, rekreasyonel
akig deneyimi ve basarili yaglanma tizerinde dogrudan pozitif etkilerinin oldugu saptanmstir. Gelecek
caligmalarda farkl: arastirma gruplarinda kavramlarin derinlemesine anlagilabilmesi i¢in nitel ve karma
desen galigmalar yapilabilir.

Anahtar Sozciikler: Basarili yaglanma, ciddi serbest zaman, rekreasyonda algilanan saglik ¢iktilari,
rekreasyonel akis deneyimi, tenis



SUMMARY

The Mediating Role of Recreational Flow Experience in the Effect of Perceived Health
Outcomes of Recreation on Successful Aging in Master Tennis Players

This study had two main objectives. The first aim was to reveal the differences among individuals who
participate in master tennis activities in serious leisure based on various variables such as perceived
health outcomes in recreation, recreational flow experience and successful aging. The second purpose
was to examine the mediating role of recreational flow experience in the effect of perceived health
outcomes in recreation on successful aging. The study group of the research in the relational survey
model consisted of 269 (mean age = 50.59 + 6.33) women and 350 (mean age = 53.65 + 7.55) men, a
total of 619 (mean age = 52.31 + 7.20) master tennis players selected by convenience sampling method.
" "Recreation Perceived Health Outcomes Scale (PHORS)" (Yerlisu Lapa vd., 2020), "Recreational
Flow Experience Scale (RFES) (Ayhan, Eskiler, and Soyer, 2020) and "Successful Aging Scale (SAS)
(Hazer and Ozsungur, 2017)" were used as data collection tools in the study. After the assumption of
parametric tests, independent samples t-test, ANOVA, MANOVA, Pearson Correlation analysis
methods were used to analyze the data obtained. Hayes Process Macro Model method was used to
determine the mediation effect. According to the results of the analysis, significant differences were
found on the mean scores of (PHORS), (RFES) and (SAS) according to the variables of gender, marital
status, education level, master tennis playing time and tennis club membership status. According to
Pearson correlation analysis results, statistically significant positive correlations were found between
(PHORS) (RFES) and (SAS). In addition, it was determined that recreational flow experience mediated
the effect of perceived health outcomes in recreation on successful aging. In conclusion, it was found
that perceived health outcomes in recreation have direct positive effects on recreational flow experience
and successful aging. In future studies, qualitative and mixed design studies can be conducted in
different research groups to understand the concepts in depth.

Keywords: Flow experience, perceived health outcomes, serious leisure, successful aging, tennis
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ONSOZ

Serbest zaman ve rekreasyon kavrami yillar boyunca bilim insanlarinin gesitli alanlarda
bilimsel ¢aligmalarina konu olmustur. Yogun is temposu, Covid-19 salgini ve 500 yilda bir
meydana gelen yikim giicii cok yiiksek olan deprem gibi zorlu siiregler zamani etkin ve aktif
kullanmanin 6nemini hatirlatmistir. Ozellikle ciddi serbest zaman etkinlikleri bireylerin
canlanmalarina, yenilenmelerine olanak saglarken yasam kalitelerini arttirabilir ve basarili
yaslanmalarina katki saglayabilir. Bu etkinlikler, fiziksel aktiviteler, sanatsal ugraslar, doga
gezileri ve daha fazlasimi igerir. Bireyler, bir etkinlik sirasinda tamamen mesgul olduklarinda
zamanin nasil gectigini fark etmezler ve akis1 deneyimlerler. Bu durum da kisilerin kendilerini
daha iyi hissetmelerini ve yasamdan daha fazla keyif almalarin1 saglayabilir. Bu dogrultuda
arastirmamizda ciddi serbest zaman etkinliginde, yas almis tenisgilerin algiladiklar saglik,

basarili yaglanma diizeyleri ile akis deneyimlerini arsindaki iligki incelenmistir.

Serbest zaman ve rekreasyon alaniyla tanismami saglayan, her kosulda destegini
hissettiren abiligi, tez siirecim boyunca akademik olarak ¢ok farkli agilardan bakmami
saglayan, bilimsel olarak deneyimlerini benden esirgemeyen yol gostericim ¢ok degerli ve
sevgili damigsman hocam saym Prof. Dr. Biilent GURBUZ basta olmak iizere tez izleme
komitesinde yer alan ve jirimde yer alip doktoraya baglamama neden olan, fikirleri ile yol
gbsteren Prof. Dr. Oguz OZBEK, bu siiregte de inamlmaz motive eden Dog. Dr. Halil
SAROL’a, doktora egitimim boyunca fikirleri ve tecriibeleri ile pek ¢ok farkli bakis agisi
kazandiran Dog¢. Dr. Funda KOCAK ve ozellikle destegini esirgemeyen Dog. Dr. Feyza
Meryem KARA hocalarima degerli katkilarindan dolay1 tesekkiir ederim.

Ozellikle son aylarda desteklerini esirgemeyip motive eden sevgili Cemal YALCIN ve

sevgili Begiim YASAR SONMEZ’e kocaman sevgiler.

Cocukluk ve gengligimin gegtigi, beni ben yapan, giilmeyi 6greten, hayattan keyif
almay1 Ogreten ancak 6 ve 20 Subat 2023 depremleri ile haritadan silinen, biiyiik 6zlem

duydugum canim Hatay’da kaybettigimiz binlerce can’t anmak isterim.

Ozellikle deprem sonras1 olan zorlu siirecte bana ve akrabalarima destegini hicbir zaman
esirgemeyen doktora egitimimi bitirmeme olanak saglayan sabirli, anlayisli, 6zverili, mutluluk
pinarim sevgili esim Filiz ve yasam kaynagim ¢ok degerli cocuklarim Defne ile Cem’i sevgi

ile kucaklarken tesekkiir ederim.
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1. GIRIS

Fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 tarafindan iiretilen, enerji tiikketimi ile sonuglanan
herhangi bir fiziksel hareket olarak tamimlanmaktadir (Caspersen vd., 1985). Bireylerin
fiziksel performanslarini saglayan ve devam ettiren planlanip yapilandirilan ve tekrar edilen
stireci kapsayan fiziksel aktivitelerin diizenli yapilmasi, toplumsal yararlarinin yani sira
insanlarin biligsel fonksiyonlarini gelistirirken, zihinsel, duygusal, psikolojik ve sosyal yonden
de gelisimlerine olumlu katkilar saglamaktadir (Iwasaki, 2017; Langhammer vd., 2018).
Insanlara fiziksel aktiviteye katlim nedenleri soruldugunda siklikla rekabet, zorluklarla
meydan okuma, kondisyon, saglik ve goriinlimiin iyilestirilmesi gibi temel giidiilerden
bahsetmislerdir (Groppel, 2016). Diizenli yapilan fiziksel etkinlikler ile bireylere dengeli ve
saglikli beslenme, zengin duygusal yasam, kisilerarasi pozitif iligkinin yan1 sira zihinsel ve
ruhsal denge saglamaktadir (Fromel vd., 2017; Skrebutenaite ve Karanauskiene, 2019). Eldeki
bircok arastirmaya gore fiziksel etkinliklere katilmak, kalp damar hastaliklari, obezite,
depresyon ve stres gibi cesitli saglik risklerini azaltarak yasam kalitesini arttirabilir. Bu,
insanlarin daha saglikli ve dengeli bir yagsam siirmelerine yardime1 olur (Mannel, 2007; Sirgy
vd., 2017). Bireyler giinliik yasamin yiikiinden kurtulup rahatlayabilecegi bir alan yaratmak
icin fiziksel aktiviteyi kullanabilirler. Bu kisiler, bedenlerini hareket ettirerek streslerini
azaltmalarina ve zihinlerini dinlendirmelerine yardimci olabilirken bireylerin kendi
ihtiyaclarina odaklanmalarimi saglar ve kendilerine zaman ayirmalarina imkan tanir (Emir,
2020). Olumlu olan bu degisim ve katkilar insanlarin serbest zaman faaliyetlerine duyulan
ilgisini arttirmaktadir (Giirbiiz ve Henderson, 2014). insanlarin fiziksel aktivite diizeylerini
arttiran, serbest zaman faaliyetlerine katilimi ile yasam doyumlar1 ve toplum sagligi arasinda
kuvvetli bir iligski oldugu belirtilmektedir (Elgi vd., 2019). Fiziksel aktivitelere katilim ile
insanlarin yasam kalitesi artar ve bir¢ok hastalik riski azalir. Boylece, fiziksel etkinlikler,
saglik sisteminin vazgecilmez bir parcasi haline gelmistir (Henderson, 2014). Diinya Saglik
Orgiitii (DSO) Avrupa Bélgesi icin 2016-2025 Fiziksel Aktivite Stratejisi'nde fiziksel
aktivitenin dnemine vurgu yapmistir. Buna gore sagligi daha iyi yapmak ve halkin yagam
kalitesini yiikseltmek amaciyla hareketsiz yasam tarzini azaltip ve fiziksel aktiviteyi arttirarak,
rahatga egzersiz yapilabilecek giivenli ortamlar olusturarak, cinsiyet, yas, gelir, etnik kdken

fark etmeksizin firsat esitligi yaratmak temel dnceliklerdir (DSO, 2015).

Iwasaki (2017), serbest zamanin, neseli, kesfedilmis, sakin, umutlu ve giiglii bir

yasami tesvik ettigini belirtmistir. Serbest zamanin olumlu etkileri bireyin kisisel yagamini



etkilemekle kalmayip genel olarak toplumu da etkiler. Saglik, eglence, mutluluk, zindelik,
keyif, yasama baglilik gibi pozitif yararlarin yan sira bireysel anlamda 6z yeterlilik duygusu
ile icsel motivasyonu (bagka seylerle mesguliyet dolayisiyla sikilganligin 6nlenmesi ve bagarili
olma hissi) saglamas: ile birlikte bagka insanlar ile sosyalleserek yeni arkadaglar edinme ve
pekistirme ile de digsal motivasyonu saglamaktadir (Dogan vd., 2019; Kara vd., 2018).
Bireylerin kendilerini fiziksel ve zihinsel olarak iyi hissetmeleri, serbest zamanlarini1 daha
verimli bir sekilde degerlendirmelerine yol agar (Sarol ve Cimen, 2017). Ozgiirce kullanilan
zaman ve yapilan 6zgiir se¢imler, aktif bir yasam tarzi, cesitli yaratici faaliyetlerin ve 6zellikle
fiziksel aktiviteye katilimin uzun siireli is performansina ve is sonrast verimli toparlanmada
fayda sagladig1 goriilmektedir (Dogan vd., 2019; Kara vd., 2018). Ancak, ihtiyaglar, gegmis
deneyimler, inanis ve davranislar gibi bireysel engeller, aile, arkadas, sosyal ¢evre gibi sosyal
engeller ve gelir durumu, sosyoekonomik durum, etnik yapi, cinsiyet rolii gibi yapisal engeller
var ki insanlarin serbest zamanlarini hareketsiz gecirmelerine neden olmaktadir (Glirbiiz vd.,
2019). Bununla birlikte kisilerin psikolojik durumu, bilgi eksikligi, zaman bulamama,
ilgisizlik, sosyal donatilar ve partner bulamama gibi engellerde bireylerin serbest zamanlarini
verimsiz geg¢irmelerine neden olmaktadir (Kogak, 2017). Fiziksel hareketsizlik halinde viicut
yag oraninin artmasi nedeniyle viicut kitle indeksinde olumsuz degisimler meydana
gelebilecektir; obezite nedeniyle duygusal problemler ve stres kaynakli negatif psikoloji
yasanirken, azalan iskelet-kas yogunlugu ve kuvvet, performansin diismesine neden olacak ve
boylece, diisiik fiziksel performans ve egzersizlerde baskalarina bagimlilik artarken kalp
damar rahatsizliklari, seker, bazi kanser tiirlerinin yani sira zihinsel saglik ve dolayisiyla hem
fiziksel hem psikolojik hem de sosyal yonden iyi olma durumu bozulmaktadir (Fromel vd.,
2017; Langhammer vd., 2018; Skrebutenaite ve Karanauskiene, 2019). Yetersiz fiziksel
aktivite ayrica Ozellikle yas alan bireylerde, islevsel sinirlamalari daha da kétiilesebilir,

engellilige ve daha kétii sagliga dogru kisir bir sarmal baslatabilir (Rosenberg vd., 2019).

Rekreasyonel aktivitelere katilim, genelde eglence, yenilenme, canlanma, dinlenme,
tazelenme, gelecege dair umut besleme gibi etkilere sahiptir. Rekreasyon, insanlarin fiziksel,
biligsel ve sosyal yonden gelismelerini ve yeni beceriler kazanmalarini saglarken stres ile daha
rahat baga ¢ikmalarini, sakin bir hayati slirdiirmelerine yardimci olmaktadir (Bherer vd., 2013;
Ku vd., 2016; Lipovcan vd., 2018; Mannel, 2007). Kisilerin rekreasyonel etkinliklere katilimi
ve fiziksel aktivite diizeylerinin yiiksek olmasi ile psikolojik, fiziksel ve sosyal yararlarindan
dolayr bireylerin yasam doyumlar1 ve toplumsal sagligi arasinda pozitif iliski oldugu
belirtilmistir. Serbest zaman etkinlikleri sirasinda yapilan fiziksel aktiviteler, kisilerin saglikli

bir yasam siirerek basarili bir sekilde yas almalarini saglarken giinliik gereksinimlerini



rahatlikla karsilayabilmeleri, zorluklarla basa c¢ikmayi ve yasa bagl biligsel gerilemeyi
azaltmada rol oynayabildigi i¢in son derece 6nemli oldugu vurgulanmistir (Elgi vd., 2019; Liu-
Ambrose vd., 2018; Sarol ve Cimen, 2015). Rekreasyonel aktivitelere katilanlar hem akisi
deneyimler hem de giinliik rutinler sirasinda rahatlar, bu da fiziksel saglik agisindan 6nemli
bir iyilesme saglar (Hirao vd., 2012). Akis yaratan rekreasyonel aktiviteler insanlarin

hayatlarindaki refah1 ve mutlulugu arttirmaya yardimci olabilmektedir (Chang, 2017).

Teknolojinin gelismesi bir¢ok kolaylik saglarken 6zellikle gelismis ve gelismekte olan
toplumlarda, insanlar giderek artan oranda serbest zamana sahip olmaktadir. Ideal kiloda
kalma, stresten uzak kalma, iyi vakit gecirme, yeni insanlarla tanisma, saglikli ve basarili
yaslanma gibi faydalar1 bulunmaktadir. Bunlarin yanisira zararh aliskanliklardan uzak tutan,
yasam kalitesini arttiran, psikolojik gerilimleri azaltip i¢ huzuru saglayan, kisilerin
sosyallesmesine ve entelektiiel gelisimine yardimci olan, rekreasyonel aktivitelerin saglik ve
iyi olus i¢in koruyucu faktor olarak diistiniilmesi ile yasam boyu ideal gelisme igin gerekli

oldugu goriilmiistir (Giirbiiz vd., 2018; Heo vd., 2018; Hutchinson ve Robertson, 2012).

Kiiciik yaslardan itibaren baslanip ileri yaslilik donemlerine kadar oynanabilen ve
rekreasyonel spor olarak gosterilen tenis (Goulet ve Rogowski, 2018; Kovacs vd., 2016) hem
bireysel hem de takim sporu olarak oynanabilmektedir. Tek erkekler, tek kadinlar, ¢ift
erkekler, cift kadinlar ile karigik ¢iftler olmak iizere bes degisik yetiskin kategorileri ile farkli
yas gruplarinin oynanabildigi, degisik format ve skor sistemlerinin uygulandig tenis (ITF,
2021) rekreatif olarak oynayan oyunculara ¢ok degerli sosyal yararlar saglarken yasam boyu
yapilabilen bir aktivitedir. Tenis sporu, fiziksel ve psikolojik faydalarinin yani sira insanlarin
yasam standardini, sosyal statii gelisimini, ruhen ve bedenen iyi olusunu gelistiren ve stresten
uzak tutan yararlar sunmaktadir (Eime vd., 2013; Miley, 2017; Pluim vd., 2007). Rekreasyonel
spor olan tenise baglilik nedenleri duygusal, normatif ve ihtiyag temelli olarak kategorize
edilebilir. Duygusal baglilig1 olan bir kisi, kisisel olarak gériintimii, eglence ve zevk verdigi
icin baglanabilir. Normatif bagliligi olan kisiler, 6miir boyu yapabilecekleri bir etkinlik
oldugundan ve son olarak ta ihtiyag temelli baglilig1 olanlar da saglik temelli fit olma, iyi
durumda olabilme, bagimsiz olabilmek i¢in tenise baglilik gostermislerdir (Boulton, 2019).
Diizenli olarak tenis oynayan katilimcilarda oyunun dogasi geregi ve bircok becerinin
birlesimi, iskelet-kas sistemi ve aerobik kapasiteyi giiclendirdigi ve bdylece uzun émiirliliigi
destekleyen bagka bir deyisle diisiik 6liim oranina vurgu yapilmistir (Jackson vd., 2020). Tenis
iceren spor katilimeilari, saglikla ilgili faktorlerin yani sira arkadaslik, rekabet ve basarili

yaslanma deneyimi dnemli motivasyon kaynagi oldugunu belirtmislerdir (Stenner vd., 2020).



1.1. Zaman Kavrami

Zaman, insanlarin hayatindaki en temel kavramlardan biridir. Her giin zamanin akis1
hissedilir ancak zamani tanimlamak o kadar kolay degildir (Russell, 2017). Eskiden beri
tartisilagelen ve anlamlandirilmaya galigilan tiim bilimsel disiplinleri igerip biiyiileyici olan
zaman kavrami bircok alanda ve bir¢ok bilim insani tarafindan aragtirilan bir olgudur
(Tienoven, 2019; Tutar, 2020). Felsefe, bilim, kiiltiir gibi farkli alanlarda zamanin tanimi
degisebilir (Russell, 2017). Zaman kavramin disiplinlere gore farklilik gostermesi, ilgili

oldugu alanin dogasindan kaynaklanabilir (Isham ve Savvidou, 2002).

Sosyolojik bir bakig agisiyla zamani ele aldifimizda, zaman algisi ¢esitli sosyal
ortamlara gore farklilik gosterebilir. Burada onemli olan sadece kronotmetrik siireleri,
zamanin hizli veya yavas aktigin1 algilamak degil. Asil mesele, belirgin sinirlarin olmadig,
onceden tahmin edilemeyen siirelerin ve programlanamayan potansiyel uzantilarin varlhigidir.
Yani zaman, sadece saatlerin ve dakikalarin 6tesinde, insan iligkileri, toplumsal olaylar ve
yasamin karmasikligi iginde anlam kazanir (Cipriani, 2013). Sosyolojide 6nemli kilometre
taglarindan olan Emile Durkheim ve G. Herbert Mead, zaman kavrami ile yakindan
ilgilenmislerdir. Durkheim’e (2014) goére zaman, soyut bir kavramdir ve bireysel degil,
toplumsal bir olgudur. Insanlar zamani kullanir, kontrol eder ve anlamlandirir. Bdylece zaman,
toplumun bir parcasi olarak islev goriir. Ote yandan Mead (2015) zamani1, sadece simdiki an
olarak goriir ve gercekligin bu an iginde sekillendigini ifade eder. Sosyal olaylar, gegmisten

dogmaz; sadece su an i¢inde gergeklesir ve eylemlerle iligkilidir.

Psikoloji, zamami farkli agilardan incelemektedir. Simdi, sire¢ ve hafiza bu
incelemelerin temel konularidir. Zamanin en kiigiik dilimlerine kadar inmeye calisirken, belirli
bir zamanda gergeklesen siiregler, eylemlerimizin temelini olusturur (Klein ve Li, 2009).
Bagka bir ifadeyle, kisilerin i¢inde bulunduklari psikolojik duruma bagli olarak onlari
etkileyen olaylar1 nasil algiladiklar ile iligkilidir (Serdar, 2020). Biyolojik bakis agisindan
zaman, dogumdan 6liime kadar olan yasam siirecini ifade eder ve dmiir boyu devam eden bir
olgudur (Klein ve Li, 2009). Biyolojik siireclerin devam edebilmesi igin organlarin islevlerini

yerine getirmesi biyolojik zaman olarak ifade edilmektedir (Durmaz vd., 2016).

Elle tutulmasi, gbzle goriilmesi, tekrarlanmasi veya durdurulmasi imkénsiz olan
kisacas1 soyut bir kavram olan zaman, gegmisten gliniimiize gelen ve gelecege devam eden bir

stireci tanimlarken (The American Heritage Dictionary, 2019), Tirk Dil Kurumu (2019) bir



isin veya olusun icinde gectigi veya gegmekte oldugu ve hatta gececegi siire olarak
tanimlamaktadir. Kesintisiz bir siire¢ olan ge¢misten, bugiine ve hatta kontroliimiiz diginda
gelecege akan zaman insan hayatinda kisa, orta ve uzun vadeli, tekrarlanmas1 olas1 olmayan
saat ile Ol¢iilebilen bir kavram olarak tanimlanmaktadir (Tutar, 2020). Kiigiikten biiylige
herkesin siklikla kullandig1 ifade olan zaman, aslinda herkeste ayn1 miktarda bulunmaktadir
yani 1 giin karsilig yirmi dort saattir. Onemli olan bu yirmi dért saati ne derce verimli
kullandigimizdir (Hoyem, 2020).

Teorik fizik¢i Rovelli (2018) zamani, bir yanilsama olarak tanimlar. Zamanin akist,
saf algidan oldukca uzak ve fiziksel gerceklikle ilgili olmadigini belirtmistir. Zaman, olaylarin
gecisinin anlasildigi ve olgtldigii boyut olarak ifade edilmistir. Temelde organizasyon ve
koordinasyon amaglar1 icin tasarlanmis, insan yapisi olan zaman, ge¢mis, simdi ve gelecek
arasindaki ayrimu saglar. Herkesin sahip olabildigi ancak yine herkesin benzer sekilde
kullanamadig1 zaman miihim soyut bir kavramdir. Oyle ki toplanamayan, biriktirilemeyen,
depolanamayan  durdurulamayan, degistirilemeyen, devredilemeyen, esya  gibi
kullanilamayan, satilamayan, acilip kapatilamayan, gozle goriilemeyen tek sey zamandir
(Haynes, 2009; Sabuncuoglu ve Pasa, 2002). Baska bir ifade ile zaman ona sahip olunan,
dokunulan ve bir egya gibi kullanilan bir kavram degildir. Zaman kavramu ile ilgili yapilacak

en etkili sey onu kullanirken etkin bir sekilde degerlendirmektir (Soysal, 2016).

1.2. Zaman Kullanimi ve Siniflandirilmasi

Tarihsel siireci ¢ok uzun zaman 6nceye dayanan ve eskiden beri zamani anlamaya ve
anlamlandirmaya ¢alisan bilim insanlar1 i¢in zaman, son derece énemli ve etkili bir kavram
olmustur. Dolayisiyla amaglarina gore zamanin kullanimi da farkliliklar gdstermektedir
(Arslan, 2013). Asagida farkli arastirmacilarin zamanla ilgili siniflandirmalarina yer

verilmistir.

Meyer vd. (1969), 24 saatlik zaman dilimini,

e Biyolojik ve fizyolojik ihtiyaglar i¢in ayrilan zaman
e s ve calisma icin ayrilan zaman

e Oyun ve dinlenme i¢in ayrilan zaman



Zuzanek’in (2006) aktardigina gore bir giinde yapilan faaliyetler goz Oniinde

bulunduruldugunda dérde ayrilir.

e Ekonomik faaliyetler
e Biyolojik ve fizyolojik faaliyetler
o Evde yapilan faaliyetler

o Serbest zaman faaliyetleri

Davies ve Omar (1999) zaman kavramini ii¢ ana boliimde degerlendirmektedir.
Amaglar1 farkli olan bu ana béliimlere kisilerin bakis agis1 ve ilgileri de degisik olabilir.
Ornegin, asagida bahsi gegen istege bagli zaman béliimiinde insanlarin ilgilerini ve bu béliime
olan tutumlarimi degistirip gelistirebilecek cesitli serbest zaman tiirleri bulundugunu ifade

etmislerdir. Buna gére zamanin ana boliimleri asagidaki gibi boliimlendirilmistir.

e (Calisma zamani
e Zorunlu zaman

e lstege bagli zaman

Jensen ve Guthrie (2006), saat ile Olgiilebilen ve bir giinliik zaman dilimini tige

ayirmistir.

e Insanm biyolojik ihtiyaclarini karsilamasi igin ayrilan zaman
e Bireyin ge¢imini siirdiirebilmesi i¢in yapmak zorunda oldugu is hayatina ayrilan
Zzaman

e Serbest zaman

Lefebvre’de (2007) zamani1 benzer sekilde zamani farkli kategorilere ayirmustir.

e s ve calisma hayati
e s dis1 yapiimasi gereken zorunlu olan isler

e Serbest zaman

Csikszentmihaly’e gore, yasamin temel gereksinimleri arasinda yemek yeme ve
kisisel ihtiyaglarimizi karsilama gibi zorunlu aktiviteler bulunmaktadir. Bu tir aktiviteler,

uyku disinda harcanan zamanin yaklasik %8’ini olusturur. Ancak hayatin idamesi ve kazang



saglama disinda kalan siire, yani serbest zaman, kisinin toplam zamanin ¢eyregini kapsar
(Csikszentmihalyi, 1997). Bu bilgiler 1s1ginda insanlarin var olma zaman diliminde, yeme,
icme, uyuma gibi temel biyolojik ve fizyolojik ihtiyaglarin karsilandigi zamani
tanimlamaktadir. Geginebilmek i¢in is giicii karsiliginda ¢alismak durumunda olduklari zaman
dilimi ile zorunlu ihtiyaglar i¢in harcanan zaman diginda kalan siire, serbest zaman olarak

belirtilmektedir (Jensen ve Guthrie, 2006; Meyer vd., 1969).

1.3. Serbest Zaman Kavrami

Atesin kontrol edilmesi ile gii¢lii olanlarin avlanmaya, digerlerinin kamp etrafinda
kalarak tarim ile ugrasmaya basladiklar1 ve boylelikle komiin yasam tarzina ge¢ildigi
belirtilmistir. Is boliimlerinin olmaya basladig1 bu dénemlerde de dinlenme zamanlar1 daha da
belirginlesmeye basladig1 ve serbest zamanin artti§i donemler olarak ifade edilmektedir
(Human Kinetics, 2010; Human Kinetics, 2012). Algilanip ve anlamlandirilmasi, uzun bir
tarihsel slirece dayanan serbest zaman, Antik Yunan’da, istiin degerler olan dogruluk,
gerceklik, iyilik, bilgi ve erdem ile ilgilenme olarak diisiiniilmekteydi. Serbest zaman, bos
gecirilen yani hi¢bir sey yapmadan tiiketilen zamanin aksine ruhun arindirildigi haz, begeni,
estetik, kigisel gelisim, mutluluk, saglik, fit olma ve derin diisiinme gibi olgular ile gegirilen
bir zaman dilimi olarak algilanmaktaydi. Serbest zaman segkinlere ait bir zaman dilimi olarak
goriildiigiinden saygin kisiler, iktidar sahipleri ve c¢evresindekiler i¢in bir ayricalik olarak
algilanmaktaydi (Bouwer ve Leeuwen, 2017). Antik Yunan Donemi’nde Serbest zamani
kavrami daha ¢ok erkeklere ait bir kavram olarak goriiliiyordu. Erkekler ise serbest
zamanlarinin ¢ogunu dinlenmeye, eglenmeye ve olimpik oyunlara ayirirlardi (Torkildsen,
2005). Serbest zaman, insanin ruhsal dogasini, psikolojisini ve entelektiielligini gosterebildigi
ve gelistirebildigi yasamin bir vasfiydi. Bu donemde kadin ikinci sinmif konumundaydi.
“Serbest zaman sinifin1” o doneme ait antik diinyanin saygin kisileri olusturmaktaydi. Eski
Yunan sehirlerinde rekreasyon faaliyetlerinin ¢cogunlugunu spor gosterileri, bilim, felsefe ve
giizel sanatlar ile ilgili aktiviteler olusturuyordu ve agoralar halkin rekreasyon i¢in bir araya
geldigi onemli toplanti merkezleriydi (Gerland, 2001; Human Kinetics, 2010; Stone, 2006;
Sylvester, 1999).

Roma donemine gelindiginde, en biiylik askeri giice ulasip bircok yerin fethinden
sonra zengin sehirliler ve fakir koyliiler ile koleler arasinda gelir dagilimm arasinda biiytik fark
olusmustur. Daha fazla serbest zamani olan sehirliler iyi bir hayat siiriirken fakirler ve

kolelerin boyle bir sanst yoktu. Serbest zaman Romalilar igin dnemliydi ama onun &nemi



Yunan serbest zaman ahlakinda oldugundan farkliydi. Roma kiiltiiriinde eglence ve gosteriler
on plandadir. Spor miisabakalar1 fiziksel zindeligi elde etmek ve savaglara hazirlik icin
yapilird1 (Bouwer ve Leeuwen, 2017). Romalilarda serbest zaman estetikten ¢ok faydaciydi,
ornegin her yas i¢in havuz ve banyo partileri, sauna, masaj gibi eglenceler diizenlenirdi (Hurd
vd., 2021). Festivaller ve ¢esitli aktiviteler hem zenginler hem de fakirler i¢in diizenlenirdi.
Hiikiimdarlar insanlar1 bedava yiyecek ve eglenceyle memnun etmeye calistyorlardi. Koleler
sadece calistirilmaz bunun yaninda 6nceleri miizik, tiyatro ve spor miisabakalarinda eglence
amagli sonrasinda ise kara ve deniz savaslarinda, at arabasi yarislarinda ve siddet
gosterilerinde kullanilirdi. Bu siddet gosterileri sonucu miisabakalar icin insa edilen
Collesseum, Roma’daki hayatin merkezi olmustur. Tarihgiler, imparatorlugun c¢dokiisiiniin
nedenlerinden biri olarak da serbest zamani kullanmay1 becerememelerinden bahsetmektedir
(Human Kinetics, 2012; Torkildsen, 2005).

Modern dénem gelindiginde ise ¢alisma hayatindaki degisimlerin hizlanmasi, siyasal
kiiltirel ve ekonomi alanlarindaki gelismeler, toplumun c¢ekirdegi olan ailelerin Kilise
baskistyla dini yonlerden farkli bakis acilar1 kazanarak serbest zaman algilarini yeniden
tanimlamigtir. Aylaklik, tembellik, israflik ve basibosluk ile iligskilendirilen serbest zaman
giinah olarak nitelendiriliyordu. Currel (2010) da on dokuzuncu yiizyilin baglarinda Avrupa
ve Amerika’daki hizli sanayilesme, tiim siniflar i¢in ¢alisma ve serbest zaman kaliplarini
degistiren ortam yarattigindan bahsetmistir. Serbest zamanlarin sadece bir keyif vakti degil de
potansiyel fiziksel ve zihinsel diisiise karsi koymak i¢in serbest zamanlarin {iretken ve faydal
olmasi gerekmektedir (Currel, 2010). Modern donemde, ¢alisma saatleri siirlanmasina
ragmen serbest zaman, ¢alisma hayati i¢in hazirlik yapma yani yine ise bagl bir zaman dilimi

olarak anlam kazanmistir (Emir, 2020; Juniu, 2000).

Giliniimiiz serbest zaman kavramu incelendiginde ise kiiltiirel farkliliklar, degisik
yasam tarzlari ile yeniden yapilandirilmig, anlamlandirilmis ve agiklanmaya gayret edilmistir.
Veal (1992) insanin yasamini1 devam ettirebilmesi i¢in gereken fizyolojik ihtiyaglar ile iicret
karsiliginda yapilan zorunlu islerin diginda kalan zaman dilimi olarak tanimlar. Serbest zaman,
bireylerin yasamlarinda is ve zorunlu kisisel faaliyetler disinda gecirdigi zaman dilimini ifade
eder. Bu siire, yemek yeme, uyuma, ise gitme, okula gitme, 6dev yapma ve ev isleri gibi
zorunlu faaliyetlerin 6ncesi veya sonrasinda dinlenmeye ayrilan keyfi zamani icerir (Chen ve
Liu, 2020). Serbest zaman, toplumda gergeklestirilmesi beklenen zorunlu olan gorevlerden
sonra arta kalan zaman bi¢iminde tanimlanir (Torkildsen, 2005). Bir baska ifade ile bireylerin

yapmasi gereken is veya aktiviteler disinda 6zgiirce tercih edip arzu edilen zamanda, kisilerin



kendilerini rahatlikla ifade ettikleri zaman dilimi olarak tanimlanmaktadir. (Emir, 2020; Kara
vd., 2018). insan hayatinda, her gegen giin 6nemli bir paya sahip olan serbest zaman sadece
fiziksel ihtiyaglar1 karsilamak i¢in degil, ayn1 zamanda ruhsal ve sosyal ihtiyaglari tatmin
etmek amaciyla kullanilirken (Dattilo, 2015; Yerbury vd., 2017) yasamin vazgecilmez bir
pargasi ve temel diregi olarak ifade edilmektedir (Iwasaki vd., 2013; Nagata, 2017).

Son yillarda, hayatin 6nemli bir parcasi olan serbest zamanin yayginlagsmasi ve serbest
zaman etkinlikleri ile insanlarin degigmesi, bir¢ok yan iiriiniin ortaya ¢ikmasina ve serbest
zaman endiistrisinin olusmasina yol agmistir. Bu endiistri, saglik ve zindelik kuliipleri,
rekreasyonel park ve alanlar, biiylik tema ve eglence parklari, tiyatrolar, sinemalar ve cesitli
organizasyonlar i¢in insa edilen sportif alanlar1 igerir (Horner ve Swarbrooke, 2012).
Insanlarin segip uyguladiklari serbest zaman etkinlikleri, kisilere fizyolojik yararlarin yani sira

psikolojik ve sosyal yonden yararlar saglamaktadir (Raza vd., 2020; Sirgy vd., 2017).

Serbest zaman, insanlara saglik, zindelik, rahatlama, Ozgiirlilk, sosyallesme,
yenilenme, yaptig1 ugrasidan tatmin olmay1 sagladigindan hayatimizda gittik¢e daha 6nemli
bir yer almaktadir (Giirbiiz ve Henderson, 2014; Joseph ve Southcott, 2019). Son yillardaki
endiistriyel gelismeler, insanlarin is ve calisma hayatlarinda ciddi degisimler meydana
getirerek serbest zaman kavraminin daha degerli bir zaman dilimi olarak anlamlandirilmasi ve
algilanmasini saglanmustir (Emir, 2020). Igsel memnuniyet ve algilanan dzgiirliik ile karakterize
edilen serbest zaman, aktivite veya zihin durumu olarak tanimlanir. Serbest zamanin kisiyi
hayata baglayan dinlendirici, eglendirici, mesgul edici veya zevk verici olay ve eylemleri
yapmak veya bu etkinliklere katilmak suretiyle ruhen ve bedenen bir canliligi elde etmeye
yardimei olacagi belirtilmistir (Joseph ve Southcott, 2019). Bir diger ifade ile herhangi bir
zorlama olmadan kisisel kontroliin oldugu, eglendirici, mutlu ve tatmin edici, deneyimlerin

hissedildigi zaman aralig1, serbest zamandir (Emir, 2020).

Serbest zaman, etkinlik tiiri veya bu tiir etkinligi yapma amaglar1 agisindan
degerlendirilebilir. Insanlar etkinlikleri serbest zamanlarinda veya isten uzakta olan
zamanlarinda yaparlar (Petrou vd., 2017; Sritanyarat vd., 2023). Ancak, serbest zaman higbir
sey yapmamak veya bosta kalmak degildir. Serbest zaman i¢sel olarak motive edilir ve bireyin
ozgiir iradesine gore yapilir (Ozdemir, 2020; Stritanyarat vd., 2023). Petrou vd. (2017) kisinin,
bireysel etkinlikleri serbest zaman haline getirmesi i¢in bunlar1 planlamasi gerektiginden
bahsetmistir. Bunedenle, bireyin bir sekilde yapmaya zorlandig etkinlik onun serbest zamant1

degildir. Serbest zaman aktivitelerine katilmak igin igsel motivasyon ii¢ temel psikolojik



faktorden kaynaklanir. Bunlar, aktiviteleri yapmadaki kisisel yeterlilik duygusu, etkinlik
tercihindeki Ozerklik ve segilen aktiviteyi yaparken veya bu etkinligi bagka insanlar ile
paylasirken iligki kurmak (Walker vd., 2020). Serbest zaman ayrica is yasamindan
uzaklagmanin ve enerji kazanmanin bir yontemi de olabilir (Kuykendall vd., 2018). Bir
etkinligin serbest zaman sayilip sayilmayacagini belirlemek i¢in bireylerin her bir etkinlige
kars1 tutumunun farkinda olmasi ve bu etkinligi yapma niyetinin olmasi gerekir (Ozdemir,
2020). Buradan yola ¢ikarak, bir kisinin serbest zamani olmasi igin hayattaki zorunlu
yiikiimliiliiklerden uzakta bir zaman diliminin olmasi gerekir. Ayrica, bireye keyif veren
etkinlikleri takip edip yapmasi icin motivasyona sahip olmasi gerekir. Bu tiir etkinliklere kars1

tutum serbest zamana sahip olmanin anahtaridir (Strinyarat vd., 2023).

Stebbins (2006) serbest zaman {izerine yapmis oldugu bir arastirmada, ikili bakis
agisini yani serbest zamani ciddi ve giindelik serbest zaman olarak ikiye ayrilabilecegini ileri
stirmistiir. Ciddi serbest zaman, bireyin kisisel ilgi alanlarina dayali aktiviteleri icerir. Bu tiir
serbest zamanda o etkinlikte iyi olmak i¢in kendini gelistirmeye yonelik bir hobi olabilir ve
genellikle basar1 veya tatmin duygusu icerir. Ciddi serbest zaman, ilgi, azim, dnemli derecede
caba, igyerindeki ortamdan farkli bir dizi inan¢ ve degerler biitlinii ile beceri, bilgi, deneyim
ve gelisimin pesinden kosmayi igerir. Ciddi serbest zamanin takibi, kimlik, kisisel ve grup
dayanikliligini gelistirmeye ve belki de potansiyel bir kariyere yol agar (Gould vd., 2008).
Buna gore, serbest zamanin amaci, bigimi ve sinirliligi ciddi serbest zamanin teorik iglevlerini
igermektedir. Etkinlik tiirleri agisindan ciddi serbest zaman ve giindelik serbest zaman arasinda
fark olmazken insanlarin bu etkinliklere nasil katildig1 farki ortaya koymaktadir. Ciddi serbest
zamanin amaci eglence ve olumlu deneyimi igerir. Bununla birlikte ciddi serbest zaman,
secilen aktivitede bir seyi basarmak i¢in ¢aba da igermektedir. Bir aktivitenin ciddi serbest
zaman olarak kabul edilmesi, aktivitenin ne olduguna degil, aktivitenin nasil yapildigina

baglidir (Strinyarat vd., 2023).

Ciddi serbest zamanin énemli bir siirliligi ise ¢ok ciddiye kagma potansiyelidir. 1lgi,
azim, gaba, beceri, bilgi, deneyim ve gelisim ile bir etkinligi yapmak ve takip etmek, bir kisiyi
ciddi serbest zamanin bir kariyer firsatina doniistiigii noktaya gotiirebilir (Strinyarat vd., 2023).
Gould vd. (2008), yarattig1 firsatlardan dolayi, bireyin bir etkinligi ciddi serbest zaman
aktivitesi olarak korumakta dikkatli olamaz ise serbest zaman etkinliginden ise evrilebilecegini
belirtmistir. Bu durumda da kisi ciddi serbest zaman aktivitesini kaybetmis olur (Gould vd.,
2008). Giindelik serbest zaman aktiviteleri herhangi bir zamanda yapilabilir. Eglenceli ve

kisinin kendisi i¢in odiillendirici bir etkinliktir. Bu tiir aktiviteler, siireklilik gerektirmez ve
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bireylere kisa vadeli tatmin saglarlar. Ciddi serbest zaman etkinligi ise kisisel basariyi

icermektedir (Stebbins, 1997).

Serbest zaman, aktif ve pasif serbest zaman olarak ikiye ayrilabilir (Roy ve Orazem,
2021). Smeets vd. (2019), aktif serbest zamani spor, egzersiz, sosyal ve kiiltiirel faaliyetler,
pasif serbest zamani ise televizyon izlemek gibi aktiflik gerektirmeyen etkinlik olarak
belirtmislerdir. Okuma, bulmaca ¢6zme gibi aktiviteler de aktif serbest zaman oldugu ileri
stirlilmektedir. Buradaki ayirim, aktivitenin degil de aktiviteye nasil dahil olundugudur. Aktif
serbest zamanda dikkate alinmasi gereken en belirleyici kistas segilen aktiviteyi yaparken
bilissel olarak dahil olmaktir. Bu durumda da aktif serbest zamandan daha fazla rahatlama

saglanir (Strinyarat vd., 2023).

Ciddi Serbest
Zaman

Gergeklestirilen aktivitede kisi hem aktif hem
de biligsel olarak katilim saglanir. Basartya
ulagmak i¢in kisinin becerilerini uygulamasi
ve  gelistirmesi  gerekebilir.  Bazilari,
Bu gruba giren etkinlikleri hobilerinin bu grupta oldugunu fark edebilir.

bulmak zordur. Durum
ciddi oldugunda birey aktif
olarak aktiviteye katilir. E
Pasif g Bilissel Katihim Aktif
Serbest —— - — Serbest
Zaman E Zaman
= Kisinin  aktif olarak mesgul
. - - o olmasin1 ve biligsel yeteneklerini
Zevk veren her tiirlii aktivitelerdir. Aktif kullanmastnigerektiren her tiirlii
veya biligsel katilima gerek yoktur. Bu tiir aktivitelerdir. Sadece deneme,
etkinlikler keyif i_le sonuglgngbilir an<_:ak arkadaslara takilmak igin yapilan
unut_ulmaz deneyimler de'zglldlr. _Elestlrel yani  nadiren  gerceklestirilen
analiz _ yapmadan televizyon izlemek, faaliyetlerdir. Spor, agtk hava
aligveris yapmak vb. etkinlikleri bu grupta bulunur.
Giindelik
Serbest
Zaman

Sekil 1.1. Aktif, pasif, giindelik ve ciddi serbest zaman matrisi (Sritanyarat vd., 2023)
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1.4. Rekreasyon Kavram

Zaman ile ilgili bir kavram olan rekreasyon, sportif faaliyetlerle birlikte kiiltiirel ve
sanatsal faaliyetleri igeren ve genel olarak insamin yagamini canlandirmasi, giiciin ve ruhun
yenilemesi anlamina gelmektedir (Giirbiiz, 2020; Jensen ve Naylor, 2000; Joseph ve Southcott
2019). Ancak, bu kavrami rekreasyon ve oyun olarak tanimlayan iki farkli goriis ortaya
cikmaktadir. Bir taraf her iki kavramin ayn1 oldugunu savunurken diger taraf ise rekreasyonun
yetigkinler icin aktiviteleri icerdigini oyunlarin ise c¢ocuklar icin aktivite icerdigini

savunmaktadir (Giirbiiz ve Henderson, 2014).

Oyun, insanlar i¢in Onemlidir ve her birey i¢in kisisel anlam tagir. Sinirlayici
olmaksizin ilerleyen, dogustan gelen, ilkel, biyolojik, 6n bilingli bir diirtiidiir (Brown, 2008).
Trokildsen (1999), oyunlarin zekd gelisimine ve saglikli bir kisilik olusumuna katkida
bulundugunu belirtmistir. Oyun genellikle cocuklarin etkinligi veya yetiskinlerde cocuksu bir
davranisi ifade eder (Stebbins, 2015). Oyun, yetiskinlerin goziinde iiretken ve sosyallestirici
bir etkiye sahip oldugunda, kabul edilebilir ve degerlidir (Wragg, 2013). Yetigkinlerin,
sorumsuz, anlamsiz ve hatta bazen tehlikeli olarak gordiikleri oyunlar, bir tiir uyarilma arayisi
gibi goriinmekle birlikte yeni seylerin kesfi, bilinmeyene hazirlik olarak iglev goriir ve
ozellikle ¢ocuklar oyunlar yoluyla dgrenir ve gelisirler (Torkildsen, 1999). Oyun, her tiirlii
zihinsel veya fiziksel aktivitedir. Oyunlar, genellikle 6zgiirce ve spontane bir sekilde yapilir.
Eglenceli, amagsiz, kendi basina baslatilan ve genellikle son derece ciddi faaliyetlerdir. Oyun
kendi basina igsel bir degere sahiptir ve yapma eyleminde ig¢sel bir tatmin vardir. Yani,
kullanigh bir sonugtan ziyade, motivasyon kaynagidir (Torkildsen, 1999). Oyunlar, 6grenme,
sosyal uyum ve gelisim aract olarak kullanilirken kurallara uyma konusunda onemli islev
gortirler. En basit oyunlarin bile 6gretici yani bulunmaktadir (Torkildsen, 1999; Wragg, 2013).
Oyun, ger¢ek yasamdan farklidir, kisiyi normal diinyasinin disinda bir diinyaya tasir, aslinda
motivasyon kaynagidir. Canli, renkli, yaratic1 ve yenilikc¢i olabilir. Oyun oynama, saglikli ve
biitiinsel yagamin ¢cok onemli bir pargasi ve serbest zaman davranisi ve firsatlari i¢in dnemli

katkilar1 vardir (Torkildsen, 1999).

Torkildsen (1999), oyun ve rekreasyonun, insanlarin refahina énemli 6l¢lide katkida
bulunan farkli ancak birbiriyle baglantili kavramlar oldugunu ifade etmistir. Oyunlarda
sonuglar ciddiye alinmadigi gibi ger¢ek diinyanin golgesi gibi gegici bir diinyanin
yaratilmasini igerir (Stebbins, 2015). Oyun, cevreyi kesfetme araci olarak ve akranlar ile

etkilesim yoluyla sosyal becerileri saglama araci olarak hizmet ettiginden degerlidir (Wragg,
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2013). Oyunlar duygusal ifadeyi kolaylastirirken, gocuklarin karmasik duygular1 kesfetmeleri
ve anlamalar i¢in glivenli bir alan olarak hizmet etmektedir (Meire, 2007). Oyunlar ayrica
problem ¢dzme yeteneklerinin gelistirilmesinde ve zorluklarla basa ¢ikma becerisinin
artmasinda da rol da oynar (Prout, 2005). Igsel motivasyonu ve yaratici dogastyla oyun
genellikle cocuk geligimi ile iliskilendirilirken, rekreasyon her yastan birey i¢in daha genis bir
serbest zaman etkinlikleri yelpazesini kapsamaktadir. Oyunlarin rekreasyon yonetimiyle ilgisi
cok onemlidir, ¢linkii oyun temel tastir. Oyun unsuru rekreasyonel aktivitelerden ¢ikarildigi

zaman etkinligin 6zilinlin kaybolacag ifade edilmistir (Torkildsen, 1999).

Rekreasyon, keyif alma, dinlenme ve yenilenme amaciyla yapilan c¢ok cesitli
etkinlikleri kapsayan bir kavramdir. Rekreasyon, latince olup saglifin restorasyonu yani
geleneksel tanima gore kisinin kendini yenilemesi anlamina gelirken, tarihsel acidan ise
kisilerin is i¢in dinlenip enerjisini yeniden kazanmasi ve isine canlanarak dénmesine yardimci1
olan, goniillii segilip dinlendiren aktiviteler anlaminda kullamilmustir (Torkildsen, 1999;
Torkildsen, 2005). Jensen ve Naylor, (2000) rekreasyonun yeniden canlanmaya karsilik
geldigini ifade etmislerdir. Rekreasyon, hos bir etkinlik ile ugragma ve dolayisiyla tazelenme
ve saglikli bir hale geri gelme anlamina gelir (Broadhurs, 2001). Bir baska degisle rekreasyon,

“’sagliga kavusma’’ anlamina gelebilmektedir (Giibiiz, 2020).

Crawford ve Godbey (1987) rekreasyonu “zamanin giinliik rutin is, okul ve aile
yiikiimliilikleri disindaki faaliyetler i¢in goniillii ve istege bagli olarak kullanilmasi” olarak
tanimlamistir. Bir diger ifade ile rekreasyon, bireylerin serbest zaman dilimlerinde, kisisel
olarak kendilerini yapilandirip canlandiran eglenceli ve sosyal bir aktivite olarak
tanimlanmaktadir (Argan, 2007; Brey ve Letho, 2007). Bir diger ifade ile rekreasyon kavrami,
kisilerin serbest zamanlarinda, doyum, haz ve eglence amagli dzgiirce sectikleri aktiviteler ve
deneyimler olarak tamimlanmaktadir (Horner ve Swarbrooke, 2005). McLean vd. (2008)
rekreasyon kavramini bireylerin kendi potansiyellerini en yiiksege ¢ikarip kendilerini en etkili
sekilde ifade edebildikleri zaman dilimi olarak nitelemislerdir. Giicii ve ruhu yenileyen
rekreasyon, serbest zaman etkinliklerini, iyilesmeyi, rahatlamayi, zevki, tatmini ¢agristirir ve
geleneksel olarak bir eylem olarak goriiliir (Jensen ve Naylor 2000; Torkildsen, 1999;
Torkildsen, 2005). McLean vd. (2019) rekreasyonu asagidaki gruplamalardan en az birine
dahil oldugunu belirtmislerdir.

o Belli sartlar altinda ve giidiileme ile yapilan aktivite,
o Bir mevcudiyet ve ilerleme durumu,

e Sosyallesme yeri veya bilgilenme yeri olarak algilanmas.
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Bireylerin fiziksel ve zihinsel saglik tutumlarini tazeleyip ve zevk veren herhangi bir
eylem olan rekreasyonda sonug¢ aynidir. Ruhu canlandirir, yani kisinin hayata bakis agisini
olumlu yapar (Dogan, 2021). Bu baglamda, rekreasyon, hareketlerden ziyade duygularin ifade
edilme meselesi olabilir. Deneyim, anin kendisi iken rekreasyon, deneyim sonrasidir. Yapilan
bir etkinligin zorunlu nedenlerden dolay1 yarida kesilmesi veya aktiviteyi terk etmek

rekreasyon deneyiminin biitiinliigiinii kaybettirebilir (Torkildsen, 1999).

Rekreasyon, kamu, spor, sanat, turizm, eglence, sosyal aktiviteler ve fiziksel egitim
sistemlerine derinlemesine kok salmistir (Kraus, 2002; Torkildsen, 1999). Rekreasyon,
genellikle katilimer tarafindan goniillii olarak segilen serbest zaman ig¢inde gergeklestirilen
etkinliklerden veya deneyimlerden olusur (Crawford ve Godbey, 1987; Torkildsen, 1999).
Stebbins (2005) rekreasyonu, kisinin 6zgiir iradesi ve kendi istegi dogrultusunda tercih ederek
deneyimledigi etkinlikler oldugu icin 6zgiirliik ile iligskilendirmistir. Hem fiziksel hem de
zihinsel olarak iyi durumda tutan aym1 zamanda tesvik eden, rahatlatan rekreasyonda,
memnuniyet, zevk veya yaratici zenginlik elde edilir (Chick, 2010; Torkildsen, 1999). Birey,
bunlardan belirli fiziksel, kisisel, sosyal, bilissel, duygusal ve ruhsal degerleri elde eder
(Benatuil, 2018; Broadhurst, 2001; Chick, 2010). Bir siire¢ olan veya aktivitelere katilimdan
dolay1 duygusal durum olarak da algilanabilen rekreasyon hem bireysel hem de toplumsaldir.
Rekreasyonun, dengeli bir yasam tarzi, bireylerin sagligi i¢in dnemli oldugu ve insanlarin
yasam kalitesi, 6zsaygis1 ve 6zgiiveni lizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu ifade edilmistir

(Kraus, 1969; Torkildsen, 1999; Torkildsen, 2005).
1.4.1. Rekreasyonun Ozellikleri

Rekreasyonel etkinliklere katlim ve elde edilen deneyimler zamanla rekreasyonun
cesitli oOzelliklerini olusturmustur. Bireylerin bu o6zelliklerden tam anlamiyla fayda
saglayabilmesi i¢in se¢imin iyi olmasi ve ihtiyaca yonelik olmasi gerekmektedir (Murdock,
2006). Gilligan (2008) secilen rekreasyonel etkinliklerden maksimum fayda saglamak ve
aktivitelerin verimli olabilmesi i¢in etkinligin uygunlugunun son derece 6nemli oldugunu
ifade etmistir. Rekreasyon algisi, etkinlik tercihi ve katilim birbirleriyle iliskili oldugundan
bireyin igsel biitiinliigii, ruh hali ve duygu durumu gibi unsurlarin hepsi rekreasyon deneyimini
olusturmaktadir (Torkildsen, 2005).

Torkildsen (1999, 2005) asagida bahsedilen etkenlerin rekreasyonel faaliyetlere dahil

edilmesi ile rekreasyonel deneyimin daha fazla hissedilebilecegini belirtmistir.
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e Rekreasyon kisiye yonelik oldugu icin faaliyetler kisisel tatmin ile ilgili olmalidir.

o Rekreasyon aktiviteleri aktif veya pasif olarak gerceklesebilir.

o Rekreasyonel etkinlikler 6zgiirce yapilmis bir se¢im sonucu oldugundan kisiye
Ozgiirlik hissi verir. Bu baglamda programlarin kisileri tatmin edici olmasi
gerekmektedir.

o Rekreasyon aktiviteleri eglence, zevk ve haz vericidir.

o Rekreasyon, katilimcilari canlandirir. Bu nedenle etkinlikler anlik degere sahip,
giincel ve motive edici olmalidir.

o Kigilerin, fiziksel, sosyal, biligsel ve ruhsal bir aktiviteye katilabilecegi icin
rekreasyonel programlarin tamamen kisiye yonelik olmasi gerekir.

e Rekreasyon yaratict olmalidir.

e Rekreasyon ¢ogunlukla oyunlar vasitasiyla ortaya ¢ikmaktadir.

o Rekreasyon aktiviteleri gesitli deneyimler icermektedir.

e Rekreasyonel deneyim birlik ve beraberlik i¢cinde bulunmaktadir.

o Rekreasyonel etkinlikler hem kisisel hem de toplumsaldir.

Jensen ve Naylor’a (2000) gore 6ngorii, planlama, katilim ve hatirlama asamalarindan
olusan rekreasyon deneyiminin gergeklesebilmesi i¢in tiim bu asamalarin tamamlanmasi

gerekmektedir.

Jensen ve Naylor (2000) rekreasyonun o6zelliklerini su bi¢imde siniflandirmustir.

o Rekreasyonel etkinlikler, bireyin kisisel gelisiminde olumlu faydalar saglar.

o Rekreasyonel etkinlikler, kisinin hayatina macera, yaraticilik ve zenginlik ruhu
katar.

o Rekreasyonel etkinlikler, bireylerin kiiltiirel, ahlaki ve ruhsal refahi i¢in gereklidir.

o Rekreasyonel etkinlikler, kiginin benlik ve yetkinlik gelisimini saglar.

o Rekreasyonel etkinlikler, bireylerin fiziksel ve duygusal gelisimini saglar.

o Rekreasyonel etkinlikler, kisilerin aidiyet duygusu olusturur.

Rekreasyonel aktiviteler, bireylerin davramiglarii sekillendirir ve cesitli faydalar
saglar. Ozellikle rekreasyonun etkili olabilmesi i¢in dogru aktivitenin segilmesi ve kisisel
ihtiyaglara uygun olmasi1 6nemlidir (Murdock, 2006). Rekreasyonel aktivitelerin uygunlugu,
bireylerin bu etkinliklerden maksimum verim almasini saglar. Herkesin tercihleri farklidir, bu

nedenle kisisel ilgi alanlarina ve ihtiyaclara uygun aktiviteler se¢mek 6nemlidir. Boylece
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rekreasyon bireylerin yasam Kkalitesini arttirabilir ve genel iyi oluslarim destekleyebilir
(Gilligan, 2008).

Gulam (2016) yenilenme, nese, giicii, toparlama, canlanma ve tatmin duygusunu elde

etmeye yardimci olan rekreasyonun 6zelliklerini asagidaki gibi siralamustir.

o Rekreasyonel aktiviteler serbest zamanda gergeklestirilmelidir.

o Rekreasyonel etkinlikler eglenceli olmalidir.

o Rekreasyonel aktivitelere katilan kisiler aninda doyum elde edebilmelidir.

e Rekreasyonel etkinlikler hem bireysel hem toplumsal yararlar kazandirmalidir.

o Rekreasyonel aktivitelere katilim goniillii olurken yapici olmalidir.

1.5. Ciddi Serbest Zaman Kurami

Serbest zaman etkinligini, en genel ifade ile insanlarin serbest zamanlarinda
kendilerini tatmin eden ve zorlanmadan yaptiklari faaliyetler olarak tanimlayan Stebbins
(2007) bu kavramu ti¢ alt baslik altinda aciklamistir. Serbest zaman, giindelik serbest zaman,
proje tabanli serbest zaman ve ciddi serbest zaman olarak simiflandirilabilir (Stebbins, 1992;
2007; Veal, 2017). Giindelik serbest zaman, dogrudan dogruya gerceklesen, odiillendirici, kisa
vadeli, zevk alabilmek i¢in 6zel egitim gerektirmeyen keyifli etkinlikler olarak belirtilmektedir
(Stebbins, 1996). Hayal kurma, kestirme, gezinme, oturma, giineslenme, sohbet etme, miizik
dinleme, kitap okuma, tv izleme, gegici goniilliiliik faaliyetler giindelik serbest zaman tiirleri
arasindadir (Stebbins, 1997). Proje tabanli serbest zaman ise planlama, yetenek, bilgi, beceri
ve c¢aba gerektiren ancak kisa vadeli, ara sira yapilip fazla karisik olmayan girisim olarak
tanimlanmaktadir (Stebbins, 2008). Bir festival veya organizasyonda goniillii olarak yardim

etmek proje tabanli serbest zamana 6rnek olabilir (Stebbins, 2014).

Yirminci yiizyilin son geyreginde tiyatrocular, miizisyenler, bilim adamlar1 ve
sporcular gibi birgok amator grubu inceleyen sosyolog Stebbins katilimcilarin tercih ettikleri
serbest zaman etkinliklere sistematik bir sekilde yaklastiklarini belirtmistir (Stebbins, 1982b).
Stebbins (1992) insanlarin amatdr olarak yaptiklari serbest zaman etkinliklerini aslinda
eglenmek i¢in katildiklar1 aktivitelerden yola ¢ikarak ciddi serbest zaman kavraminin
gelistigini belirtmistir. Literatiirdeki yerini 1980’lerde alan Ciddi Serbest Zaman Kuramu, ilk
olarak Stebbins’in, katilmcilarin 6nemli, ilgi cekici ve tatmin edici bulduklari, zevk

duyduklar1 bir hobinin veya goniillii bir aktivitenin diizenli bir sekilde katilim saglayarak,
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bireysel becerilerini, bilgi birikimlerini ve deneyimlerini edinme ve ifade etme konusunda
kendilerine kariyer yaptiklart bir durum olarak tanimlanmistir (Tsaur ve Liang, 2008; Qiu vd.,
2020). Stebbins’e (2004) gore ciddi serbest zaman, ¢cogu zaman kendini gerceklestirme,
kendini ifade etme, kendi imaj1, kendini tatmin etme, yenilenme, kisisel zenginlesme, sosyal
cekim ve grup basarisidir. Ciddi serbest zaman ayrica baglilik gerektirir. Heo, (2007) baglilik
kavramini, Stebbins’in ciddi serbest zaman olarak adlandirdigi seyin merkezi kismi nda

oldugunu ifade etmistir.

Stebbins (1982, 1996) ciddi serbest zamani digerlerine oranla ayiran alt1 belirleyici

ozellik oldugunu saptamis ve buna gore;

o Azim, katilimeilarin giristikleri etkinlik ile ilgili gogunlukla hos anilari ve tatminkar
olmalarina ragmen Ornegin insanlar Oniinde olmaktan utanma, yorgunluk ve
sakatlik veya ¢esitli yaralanmalar gibi zorluklarla kars1 karsiya kaldiklarinda bile
yaptiklar etkinlik ile hala olumlu diisiincelere sahip olmalaridir.

o Serbest zaman kariyeri elde etme 6zelliginde, sistemli bir sekilde katilim gosterilen
etkinlikte belirli bir asama ve ilerleme kaydedip o faaliyette basarili olarak belirli
bir kariyere sahip olunabilir.

o Kisisel caba gosterme Ozelliginde de katilimeilarin 6zel bilgi, beceri ve antrenman
diizeyinin olabilmesi i¢in bireysel ¢aba gerekmektedir. Belirli el becerisine,
bilimsel bilgiye, atletik olmaya ve konusma becerisine sahip olabilmek icin siirekli
bireysel ¢caba gostermek ayirt edici 6zellik olmaktadir.

o Kalici faydalarin saglanmasi Ozelliginde ise bireylerin sistemli bir sekilde
etkinliklere katilimi neticesinde hem bireysel hem sosyal olan kendini
gerceklestirme, kendi olmaktan mutlu olma, kendini ifade edebilme, basarma
duygusu, yenilenme veya canlanma, benlik algisin1 gelistirme, sosyallesme ve ait
olma gibi kazanimlar elde edilmis olmaktadir.

o  Manevi degerlerin olusmasit veya yaratilmasi 6zelliginde de ciddi serbest zaman
katilimcilart kendilerine 6zgli inanmislari, degerleri, ahlaki degerleri, norm ve
performans standartlar1 gibi alt kiiltiirleri olusturarak yarattiklar: sosyal diinyada
ilgilendikleri faaliyetleri yapmaya devam etmektedirler.

o Secilen etkinlik ile biitiinlesme Ozelliginde ise katilimcilarin bagkalar ile
sohbetlerinde 6zellikle yeni tamigtiklar1 insanlara, ilgilendikleri aktivite ile ilgili
gururla, heyecanla ve siklikla bahsederek kimliklerini segtikleri aktivite ile

yansitirlar.
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Stebbins’e (2004) gore ciddi serbest zamanlarda, katilimcilar beceri ve yetenek
gelistirerek kendini gerceklestirme, gelistirilmis beceri ve bilgiyi gostererek kendini ifade
etme, diger ciddi serbest zaman katilimcilariyla baglanti kurma, grup basarisin1 destekleme ve
grubun bakimina ve gelisimine katkida bulunma gibi kisisel ve sosyal odiiller elde ederek
tatmin olurlar. Ciddi serbest zamana katilimin faydalar1 arasinda basart duygusu, stresten

kurtulma ve beceri edinimi yer aliyor (Kane ve Zink, 2004).

Ciddi serbest zaman etkinliklerine katilan bireylerin motivasyonu, aslinda serbest
zamanin ciddi bir parcasi olan aktivitelerin kendisidir (Dilley ve Scraton, 2010). Bireyler, ciddi
serbest zaman etkinliklerine katildiklarinda segtikleri aktiviteye odaklanarak Kkariyer
gelistirebilirler. Bu tip gelisimler kisilerin etkinliklerdeki basarilar1 veya katilim asamalari
tarafindan sekillendirilir (Lamont vd., 2014). Ciddi serbest zaman etkinlikleri bireyler i¢in
anlam tasiyan ve kisisel gelisim, 6§renme ve beceri gelistirme firsatlar1 saglayan tekrarlanan
faaliyetler ile yaratici hobiler kazandirabilir (Pasquale, 2022). Kendi kendine yeten bir
ortamda gerceklesebilen, katilimcilarina i¢sel doyum ve tamamlanma hissi yasatan, kisisel ve
sosyal kazanimlar saglayan ciddi serbest zaman etkinliklerine katilim ‘akig’ta kalma ihtimalini

yiiksek tutabilmektedir (Stebbins, 2017).

Ciddi serbest zaman perspektifini ti¢ tiir katilime1 olusturur: amatérler, hobiciler ve
goniilliiler (Gould vd., 2008). Stebbins (1982) bu ii¢ katilime1 grubunu asagidaki gibi ifade

etmistir.

Amatorler: Bu gruptakiler, profesyonellerin yaptig1 gibi, bazen de ayni sekilde
kamuya hizmet ederler. Amatdrler, profesyoneller tarafindan belirlenen ve iletilen standartlar
tarafindan yonlendirilirler. Bu gruba giren bireyler, profesyoneller gibi hareket ettiklerinden
genellikle katildiklar1 etkinliklere {ist diizey bilgi, birikim ve deneyimlerini icra ederek

katilirlar ve profesyonelleri 6rnek alarak kendilerine kariyer gelistirirler.

Hobiciler: Hobi tutkunlari, ¢ogu zaman katildiklar1 aktivitelere zorunlu
hissetmemelerine ragmen ilgilendikleri ve ¢aba sarf ettikleri etkinliklere son derece ciddi ve
baghdirlar. Bir bagka degisle, oyalanmak i¢in yapilan gecici bir sey i¢in amagsiz degillerdir.
Hobi, kisinin mesleginin 6tesinde 6zel bir ugrastir ve kisinin 6zellikle ilging buldugu ve kalici
faydalar1 nedeniyle yapmaktan keyif aldig1 bir ugrastir. Amatorlerin bir alt basamaginda olan
bu grup, koleksiyon yapanlar, yapim ve tamir isi ile ugrasanlar, aktivite, spor etkinlikleri

katilimcilart ile sanat ve bilim katilimcilar olarak farkli kategorileri barindirir.
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Goniilliiler: Goniilli eylem baskiya dayali degildir. Bireysel veya grup eylemi olarak
ortaya cikan ve oncelikli olarak mali kazang¢ saglamay1 amaglamayan gruptur. Yararli oldugu
varsayilan aktivitelere goniillii olarak katilim saglayan bu grup, yonetim ve hizmet alanlarinda

faaliyetlere katilim saglar.

Serbest Zaman

Formlar
Kayitsiz Serbest Zaman Ciddi Serbest Zaman Proje Tabanl Serbest Zaman
Alt Tiirler Alt Tiirler
Tiirler
Oyun Liberal
Sanatlar
Amatorler Goniilliler Hobiciler
Dinlenme Aktivitelere
. Katilim
Alt Tiirler Alt Tiirler Alt Tiirler
Pasif Egl
ast Bgfence : Goniilliilik
Sanat Popiiler Koleksiyon-
Aktif cular
S
Bilim Fikir Tabanl Tamirciler
Sosyal ..
Fikilesim . PGe?‘f‘
Spor Materyal Rekabetgi rolerer
Olmayan
Duyusal L7,
L Aktivite
Diirtiiler Katil ;
Eglence Bitkiler aimeran
lea.}.’lt?% Liberal
voniilliilitk
Sanatcilar
Hayvanlar
Eglenceli
Aerobik
Etkinligi Cevresel

Sekil 1.2. Ciddi serbest zaman kurami (Stebbins, 1982)

1.6. Rekreasyonda Algilanan Saghk

Saglik, toplum i¢inde deger verilen ve dncelikli kabul edilen bir varolus durumudur
(Dunlop wvd., 2012). Aym =zamanda saglik, bireylerin toplum i¢inde yasamlarini
stirdiirebilmelerine ve ¢esitli etkinliklere katilabilmelerine olanak tanidigi igin bir “yasam

kaynag1” olarak kabul edilir (Sen, 2000). Bu baglamda saglik, sadece sakatlik veya hastaligin
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yoklugu anlamina gelmez; ayni zamanda zihinsel, fiziksel ve sosyal olarak bireyin biitiinsel
olarak iyi olma durumunu ifade eder (DSO, 2023). Saglik kavramin etkileyen birgok faktdr
bulunmaktadir. Bu faktorlerin daha iyi anlasilmasi ve toplumsal ve bireysel olarak daha

saglikli bir yasam i¢in saglik algisinin anlagilmasi énemlidir (Rimal ve Real, 2003).

Bireylerin saglik algisi, kendi saglik durumunu bireysel ve toplumsal yonden duygu
durumu olarak degerlendirmesidir (American Thoracic Society, 2016; Sen, 2002). Bu algi,
stibjektif ve objektif sekilde gézlenmektedir. Siibjektif olan algi, hasta olma ve fonksiyonel
yasam durumu ile ilintilidir. Uzmanlar tarafindan muayene ve test edilen saglik durumu da
objektif saglik algisidir (Araujo vd., 2018). Arastirmalar, kisilerin fiziksel ve mental saglik
durumlarini, diisiik saglik algisina yol acan kotii beslenme aligkanliklari, sigara ve alkol
kullanim gibi faktorlerden etkilendigini gdstermistir (Hefner vd., 2019; Sharma vd., 2021).
Ozellikle sigara kullanmama, rekreasyonel etkinliklere katilim, iyi derecede egitim seviyesi,
fiziksel ve ruhsal iyi olus ve Ozgiiven ile bireylerin saglik algisin1 gelistirmede rol

oynayabilecegi saptanmistir (Kaleta, 2009).

Rekreasyonel etkinliklere katilim ve saglik arasinda olumlu yonde iliski
bulunmaktadir (El¢i vd., 2019; Langhammer vd., 2018; Lear vd., 2017; Sarol ve Cimen, 2015;
Sipila vd., 2020). Yapilan bir¢ok arastirmada, rekreasyonel etkinliklere dahil olma saglik
algisin1 artirdigim1 ve bireylere fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik fayda sagladigini
gostermektedir (Kadariva vd., 2019). Rekreasyonel etkinliklere dahil olan kisilerin saglikla
ilgili algilamalar bireyler aras1 degisiklik gosterebilir. Kisilerin katilim istekleri, kisilikleri,
etkinligin kendisi, ekonomik durumlar1 ve ¢evresel etkenlere gore aktiviteden ne derece yarar
sagladiklar1 algis1 yakindan ilintilidir (Serdar, 2020). Bir bagka deyisle, bireylerin
rekreasyondan algiladiklar: saglik, yaslari, medeni halleri, egitim durumulari, fiziksel etkinlige
katilma istegi, kuliip iiyeligi, yasam tatmini gibi faktorler ile iligkilidir (Glirkan vd., 2019).
Insanlarin, giinliik ihtiyaclarin1 baskalarma bagimli olmadan karsilayabilmeleri, yasamlarin
saglikli bir sekilde devam ettirmeleri ve basarili bir sekilde yas alabilmeleri i¢in fiziksel
aktivitelere diizenli bir sekilde katilim saglamalari son derece onemlidir (El¢i vd., 2019;

Glirbiiz, 2017).

Rekreasyonun yararlarini yillarca arastiran Driver ve Brown, bireylerin rekreasyonel
aktivitelere yonelik diisiincelerini, giidilerini, beklentilerini ve elde ettikleri deneyimleri
incelemis ve bunlarin sonucunda cesitli ¢iktilart ortaya koymusglardir (Brown, 2016). Elde

edilen bu sonuglara gore rekreasyonda algilanan saglik ¢iktilari sunlardir:
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e Tlyilestirilmis Durum: Rekreasyon, daha kétii bir kosulun 6nlenmesine ve istenilen

bir durumda olma haline yol agar.

e Durumun Siirdiiriilmesi: Arzu edilen bir durumun siirdiiriilmesi, istenmeyen bir

kosulun 6nlenmesine katki saglar.

e Psikolojik Deneyim: Rekreasyon, tatmin edici bir psikolojik deneyimi

gerceklestirme firsati sunar (Gomez vd., 2016).

Kil vd. (2012), rekreasyonel faaliyetlere katilim saglayan bireylerin, iyilestirilmis
durum ¢iktis1 sayesinde istenmeyen durumlari Onleyebilecegi ve boylece psikolojik
durumlarinin iyi olabilecegini ifade etmislerdir. Ayrica, bireysel sagligi bakimindan kendini
iyi hissetmeyen kisilerin mevcut saglik durumlarini korumak ve daha kétiiye ilerlemesini
onlemek maksadiyla rekreasyonel etkinliklere yonelim gosterdikleri belirtilmistir (Serdar,

2020).

1.6.1. Rekreasyonun Faydalar:

Insan, hayatinda karsilamas1 gereken bazi temel gereksinimleri ve elde edilmesi
gereken bir takim egitim hedefleri bulunmaktadir. Toplumlar, rekreasyonel etkilesimler
araciligl ile kendilerini ifade etmis ve bireysel gelisim i¢in gesitli yontemler bulmuslardir.
Rekreasyon, degisik sekillerle de olsa herkesin ihtiya¢ duydugu bir olgu olarak karsimiza
¢ikmaktadir. Motivasyon teorileri, bilim insanlarinin, bireylerin ihtiya¢ duyduklart durumlara

yol géstermek amaciyla gelistirdigi 6nemli araglardan biridir (Aldefer, 1973).

Maslow’un olusturdugu ihtiyaglar hiyerarsisi, rekreasyonda en fazla kullanilan
kuramlardan bir tanesidir. Maslow, bes basamaktan olusan ihtiyaglar hiyerarsisinde kisinin
gereksinimi ve amaclarinin dogasini belirlemek ve aradaki iliskiyi izah etmek i¢in bu teoriyi
gelistirmigtir (Sekil 1.3). Buna gore Maslow, refah diizeyi iyi olan iilkelerde insanlar,
fizyolojik, giivenlik gibi alt sevideki ihtiyaclardan tatmin olunca bir {ist seviyedeki

gereksinimlerin tatmini i¢in glidiilendigini savunmustur (Mercer, 1973).
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Kendini Gerc¢eklestirme

AN

Takdir Edilme ve Sayginhk

Ait Olma ve Sevgi ihtiyac

AN

Giivenlik ihtiyaci

Fizyolojik Ihtiyaclar

™~

Kaynak: Maslow’s Hierarchy of Human Needs and the Adoption of Health-Related Technologies for
Older Adults.

Sekil 1.3. Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisi

Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisinde en alt basamakta fizyolojik gereksinmeler
bulunurken sirasiyla giivenlik, ait olma ve sevgi gereksinimi, sayginlik ve en tstteki seviyede
ise kendini gerceklesetirme ihtiyaci bulunmaktadir (Demirel, 2020). Sozii edilen ihtiyaclar,
kiginin geligim siireci ile paralel oldugu varsayilmaktadir. En temel giidii, su, yemek, uyku,
bosaltim gibi temel ihtiyaglari yani fizyolojik gereksinimleri gidererek hayatta kalmaya caligsan
insanin davraniglari buna gore sekillenir. Bu basamagi gecen bireyler, bir sonraki seviyeye
gecmek igin motive olurlar ve bu basamaklar sirasiyla devam eder (McLeod, 2023). Lester
(2013) insanlarin Maslow’un ihtiyaclar hiyerarsi basamaklarini gectikce, sagliklarinin olumlu

yonde etkilendigini belirtmistir.

Rekreasyonel etkinlikler, bireylere serbest zamanlarimi pozitif bir sekilde
degerlendirmeyi amaglamaktadir. Serbest zamanlarda yapilan aktivitelerin rekreasyonel
aktivitelerin bir degere sahip olmasi yani fiziksel, mental, duygusal ve sosyal gereksinimleri
karsiliyor olmasi gerekir (Gulam, 2016). Rekreasyonel aktiviteler, kisilerin bulunduklar
durumda potansiyellerini gosterme firsatt yaratan, bireysel arzu ve istek ile gerceklesen
etkinliklerdir (Dogan, 2021). Bu baglamda rekreasyon, insan i¢in temel bir ihtiyag, sagliga,
mutluluga katki sunan, karakter gelisimini olumlu yonde etkileyen, topluma is birligin 6nemini

gosteren, insanlara moral veren ve sugun 6nlenmesine katki sunan bir olgudur (Gulam, 2016).
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Teknolojinin hizla gelismesi ve buna ayak uydurulmasi ile insanlar iizerinde birgok
olumlu etkinin yan1 sira bazi olumsuz etkileri de bulunmaktadir. Bu olumsuz ektiler fiziksel,
mental ve sosyal saglik sorunlar1 olabilir (Dogan, 2021). Saglik kosullarinin kotli olmasini
engellemede veya mevcut durumu korumak ile daha iyiye getirme siirecinde rekreasyonel
etkinlikler 6nemli bir yere sahiptir. Son yillardaki ¢aligmalar (Berg ve Latin, 2008; Godbey,
2009) insanlarin rekreasyonel etkinliklere katilarak fiziksel sosyal ve biligsel olarak

gelisebildiklerini belirtmislerdir.

Fenton vd. (2017), rekreasyonel etkinliklerin insanlara olan yararlarin1 asagidaki

maddeler ile 6zetlemislerdir,

o Fiziksel degisim,

o Bilissel geligim,

e Fizyolojik degisim,

o Psikolojik iyi olma hali,

e Sosyal faydalar,

e Pratik yararlar.

Rekreasyonel aktiviteler, insanlarin fiziksel ve psikolojik saglik durumlarini olumlu
bir sekilde etkileyebilmektedir (Moseley vd., 2018; Thomsen vd., 2018). Rekreasyonun
fiziksel saglik tizerindeki etkileri, Kalp ve damar sagligi, dayaniklilik, kas giicli, kemik
dayanikliligi, esnek olma, ideal kiloda kalma, tansiyonun ortalama degerde olmasi viicut
sistemlerinin diizenli ve kaliteli bir sekilde galigmasi ve kaliteli uykuyu icermektedir (Lee ve
Maheswaran, 2011). Yiiksek ozgiiven, yiiksek dikkat diizeyi, esnek duygu durumu ve
duygusal gelisim, diisiik stres ve kaygi diizeyi (Lackey vd., 2021), hastaliklarla kolay basa
¢ikma, iyi bir yasam, mutlu olma, diizgiin aile ve arkadas iliskileri ve farkindalik gelisimi de

rekreasyonel aktivitelerin psikolojik saglik tizerindeki olumlu etkileridir (Thomsen vd., 2018).
Rekreasyonun, katilimcilar tizerinde fiziksel, zihinsel ve sosyal yararlar sagladigini

yani rekreasyonel etkinliklerin bireyler lizerinde olumlu sonuglarini ortaya koyan calismalar

(Cho vd., 2019; Tsaur vd., 2020) bulunmaktadir. Dolayisiyla, insanlarin dahil olduklari
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rekreasyonel etkinlikler hem bireysel anlamda hem de toplumsal olarak onemli faydalar

saglamaktadir.

1.7. Akis Kuram

Akis kavramy, ilk defa 1975 yilinda Csikszentmihalyi tarafindan ortaya atilmus, giinliik
yasam aktivitelerini ilging kilan ve etkinliklere katilim saglatan deneyim olarak ifade
edilmistir. Bu kavram ilk olarak kaya tirmanisi, dans ve satrang gibi aktivitelerde hissedilen
deneyim olarak belirtilmistir. Zamanla, spor, sanat, resim, hobi, oyun, egitim gibi alanlarda
uygulanmigtir (Byrne vd., 2003; Chang, 2017; Novak ve Hoffman, 1997). Zamanlarini
istedikleri etkinliklerle gegiren birgok kisiye dahil olduklar1 aktivitenin nasil hissettirdigine
dair goriislerinden, bir insanin bir aktiviteye cok fazla dahil olmasi ile baska higbir seyin

onemli olmadi§1 sonucuna vararak akis kavramini gelistirmistir (Csikszentmihalyi, 1997).

Yiksek

Zorluk
Derecesi

Sikilma
Disiik

Diistk Yiksek

Beceri Diizeyi

Sekil 1.4. i1k akis modeli (Csikszentmihalyi, 1975)

Bu baglamda, Csikszentmihalyi’nin (1975) akis teorisine gore, aktivitelerin zorluk
derecesi kisinin becerilerinin dtesinde ise kisi kaygi duyar. Aktivitelerin zorlugu ve kisinin
beceri diizeyi az ise kisi umursamaz, duygusuz ve ilgisiz olur, eger aktivitenin zorluk derecesi
kisinin beceri diizeyinden diisiik ise sikilganlik meydana gelir, ancak zorluk derecesi yiiksek
olan aktivitelerin ve becerilerin dengede oldugu durumlarda kisiler enerjik hissederken

tamamen katilimci ve eglenceli aktiviteleri tamamlarlar (Chang, 2020). Csikszentmihalyi
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(1977) akis1 insanlarin dahil olduklar1 aktiviteye dikkatlerini tamamen vermesiyle yasadiklar
biitiinsel bir olgu olarak ifade etmistir. Akis1 zihinsel bir durum olarak belirten
Csikszentmihalyi’e (1990) gore insanin katildigi aktivitede kendini yeterli hissetmesi yaptig
ise daha fazla odaklanarak motive olmasina ve boylece yiiksek derecede tatmin oldugunu
belirtmistir. Csikszentmihalyi, (2014) belirli bir hedefi olan ve bu dogrultuda farkindalig
olusan birey, tiim dikkatini bu géreve vererek anlik olarak elindeki diger tiim isleri bir kenara
birakir ve karsilagtig zorluklar1 asmak i¢in verdigi miicadele ile eglenceli zamanlar ge¢irdigini
belirtmistir. Buna gore akis taniminda yaygin olarak kullanilan ii¢ boyut vardir ve bunlar

mesgul olma, keyif alma ve igsel ilgi olarak adlandirilmaktadir (Kara vd., 2019).

Akista olabilmek i¢in ii¢ kosulun olgunlagsmasi gerekmektedir ki bunlar hedefin net
olmasi, aktivitenin zorlugu ve sahip olunan beceri arasindaki denge ile aninda geribildirimdir
(Csikszentmihalyi, 2014). R:eriginde net hedefler olan, beceri, zorluk, dikkat ve kontrol
barindiran aktiviteler akis deneyimini yasatir (Csikszentmihalyi, 1992). Akis, insanlarin
katildiklar1 etkinlige tamamen odaklandiklar1 zaman, yorgunlugu, zamanin nasil aktigini
anlamayacak sekilde deneyimledikleri 6znel bir durum oldugunu belirtmistir
(Csikszentmihalyi, 2014). Bir aktivite ile ilgilenirken baska duygu ve diisiincelerden
uzaklagma durumu olan akig, insanin kendini 6zel bir anda hissettigi deneyim olarak ifade

edilmistir (Jackson ve Csikszentmihalyi, 1999).

Akis deneyimi yillarca farkli alanlarda uygulanmis ve boyutlann ile birlikte
tanimlanmaya caligilmistir. Csikszentmihalyi, (1975) akisi bireylerin bir aktiviteye tamamen
dahil olmalariyla beceri ve zorlugu dengeli yasadiklari bir his olarak tanimlamigtir. Akis
deneyimi psikolojik bir durum olarak es zamanli olarak yogunlasma, konsantrasyon ve zevk
almay1 karakterize eder (Tse, 2019). Mannel vd. (1988) akisi deneyimleyen bireylerin beceri
ve aktivite zorlugundaki denge ile dikkat, geri bildirim, kontrol duygusu, eglence, mutluluk ve
anlik endise yasadiklarini belirtmislerdir. Akis deneyimi, i¢sel zevk, 6z biling kaybi, beceri ve
zorluk dengesi, odaklanmis dikkat, oradaymis gibi hissetmek gibi agilardan uygulanmistir
(Hoffman ve Novak, 1996). Csikszentmihalyi’ye (1990) gore bireyler akisi asagidaki

boyutlarda deneyimler.

Gorev zorlugu ve beceri dengesi; yapilacak olan aktivitenin zorlugu ile bireyin
beceri ve olanaklar1 arasindaki ahenki anlatmaktadir. Gorevdeki zorluk ile bireyin sahip
oldugu beceri arasinda dengenin olmasi gerektigi ifade edilmistir. Bireyin kabiliyeti

karsilasilan giicliiklerin listesinden gelebilecek seviyede olmasi ile akigin deneyimlenebilecegi
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belirtilmistir (Csikszentmihalyi, 1990). Yapilan faaliyette, zorluklar sahip olunan becerinin
cok tlizerinde ise bireyde endise ve kaygi yaratirken, etkinligin zorluk derecesi, becerilerin
altinda kalmasi durumunda da kiside sikilganlik meydana getirebilmektedir. Ancak,
aktivitenin zorluk derecesi ile yiiksek beceriler eslestiginde kisinin akis1 deneyimledigi ifade
edilmektedir (Csikszentmihalyi, 1990). Chang, (2017) daha ileri ve karmagik bir diizeye
gelebilmek i¢in beceri ve zorlugun karsilikli olarak dengede olmasi ve kendi kendine

yonlendirilen iki ana etken oldugunu ifade etmistir.

Eylem ve farkindaligin birlesmesi: bireyin kendini yaptig1 aktiviteye adamasi ile
etkinligin kendiliginden otomatik hale geldigi belirtilmistir. Eylem olanaklari, bireyin sonraki
asamada ne yapacagini ve hangi eylemi tercih edecegini bilmesi konusunda acik hedefler
saglar (Schiepe-Tiska ve Engeser, 2021). Bu durumda eylem, keyifli ve ddiil verici olarak
deneyimlenir ve birey dahil oldugu etkinlige yogunlagarak akisin meydana gelmesi saglanir
(Csikszentmihalyi, 2014). Kisinin, akis durumunda, farkinda olmadan baska bir gorevi de

sorunsuzca halledebilecegi ifade edilmistir (Csikszentmihalyi, 1997).

Acik hedef: Csikszentmihalyi, yonergelerin ve hedeflerin net oldugu faaliyetlerde,
bireye dikkatini toplama ve ne yapacagi ile ilgili kuvvetli bir sezgi verdiginden s6z etmistir.
Hedeflerin, bireyin davranigina yon verebilecegi icin agik, net ve uyumlu olmasi gerektigini
ifade etmistir. Hedefe ulagsma, bireyin performansi ile ilgili geri bildirim verirken tek basina
motive edici olmayabilir. Amaci gergeklestirdiginde gii¢lii haz hissettirecek hedeflerin

belirlenmesinin 6nemli oldugu vurgulanmistir (Csikszentmihalyi, 2018).

Net geri bildirim: Net hedeflerler ile iligkili olan net geri bildirim boyutu, amact
basarmada bilgiyi onemli kilmaktadir (Csikszentmihalyi, 2018). Net geri bildirim boyutu,
bireyin yaptig1 etkinligi, ne derece iyi yaptigi, ilgilendigi faaliyette ne kadar ilerledigi ve
hareketi veya davramisi devam ettirip ettirmeyecegi ile ilgili bilgi saglamaktadir
(Csikszentmihalyi, 2014). Aktivitenin belli kurallarinin ve hedeflerinin olmasi yani yapilmasi
gerekenlerin geliskili olmamast ile kisinin yaptiklartyla ilgili net, kesin geri bildirim almast

akist deneyimlemeyi daha kuvvetli hale getirebilmektedir (Schiepe-Tiska ve Engeser, 2021).

Etkinlige tamamen odaklanma: Birey akis durumunda iken, ilgilendigi etkinlik
disindaki seylerin aklina gelmemesi durumunu ifade eder. Dieser, (2013) akistaki bireyin tiim
dikkatini yaptig1 ise yogunlagmasi ile toplayabildigini belirtmistir. Goreve odaklanma, agik

hedefler ve net geribildirim ile biligsel diizeyde belli diizen olusturup yiiksek seviyede zevk
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verebildigi belirtilmistir (Csikszentmihalyi, 2018). Bu baglamda kisilerin yapacaklari ise
odaklanabilmeleri i¢in potansiyel ¢eldiricileri ve rahatsiz edici uyaranlar1 ortamdan uzak

tutmak gerektigi ifade edilmistir (Csikszentmihalyi, 1975).

Kontrol duygusu: Akistaki birey, c¢evreyi ve yaptiklarini kontrol eder. Zorlu
kosullarda kontrolii saglayip, uygulama olarak belirtilmistir. Csikszentmihalyi (1993) bu
duyguyu, kontrolii kaybetmemek ve bunun endisesini hissetmemek olarak nitelemistir.
Normal yasantida olamayacak ancak sonuglar1 kétii olabilecek keyif veren etkinliklerde (derin
dalis, magara kesfi, tirmanis vb.) kontrolii uygulayabilme hissi olarak ifade edilmistir
(Csikszentmihalyi, 1993). Bir baska ifade ile kontrol, bir durum karsisinda bireyin nasil
davranacag ve nasil bir aksiyonda bulunacagini bilmesi ve olast durumlar karsisinda nasil
basa cikacagi ile ilgili duygularimi yansitmasidir (Nakamura ve Csikszentmihalyi, 2002).
Yapilan aktivitenin zorlugu kisinin becerileri ile dengede ise bireyin kontrol hissi daha fazla

olabilmektedir (Schiepe-Tiska ve Engeser, 2021).

Hedefe ulasma: Hedefleri gergeklestirilen faaliyetin, kendisinin 6diil oldugunu ifade
eder. Amaci belli olan ve dnceleri zorlayici olan etkinlikler zamanla motive edici olup keyifli
hale gelebilmektedir (Csikszentmihalyi, 1997). Boylece dahil olunan faaliyet igsel olarak
deneyimlenir ve motivasyonel bir etki yaratmaya yardimci olabilmektedir. Igsel olarak
odiillendirici olan aktiviteler bireylerin digsal 6diillerden ¢ok akisi deneyimlemek igin arayisa
gecmelerine neden olmaktadir (Csikszentmihalyi, 1975). Bir nevi 6diil gorevi iistlenmis olan
akis, bireyin i¢sel motivasyonunu, dahil oldugu aktiviteyi yapma istegi gibi davranigi etkileyen

ve sekillendiren bir deneyim olusturmaktadir (Dieser, 2013; Faiola vd., 2013).

Oz-bilin¢ kaybr: Akis halindeki zihin, kendisini incelemeye ihtiya¢ duymaz. insan,
katildig1 aktiviteye tiimiiyle kendini verdiginde geri kalan higbir seye dikkatini vermez ve
bdylece zihin o faaliyet ile mesgul iken disaridan gelen uyaricilar dikkate almaz. Yani akista
olan birey, benligi tehdit edecek herhangi bir sey olmadigini, net hedefleri olan haz veren
aktiviteye odaklanir. Akisin giizelligi, benligin arka planda kalmasi ve biitlinlesmenin
olmasidir (Csikszentmihalyi, 1993). Eylem ve farkindaligin biitiinlesmesi, odaklanma ve
benlik kaybi, aktiviteye tiimiiyle katilmay1 ifade eder (Schiepe-Tiska ve Engeser, 2021).
Boylece, birey kendini diislinemez ve bencilce diisiinceleri 6nemsiz hale getirebilmektedir

(Csikszentmihalyi, 1975).
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Zamanin doniisiimii: Zamanin algilanmasi ile ilgili olan bu kavramda faaliyet
sirasinda bireyler zamanin hizli aktigimi belirtmislerdir (Jones vd., 2003). Akista olan kisiler
icin zaman duygusu degiserek normalde oldugundan daha farkli bir anlam tagimaktadir
(Zimanyi ve Schiiler, 2021). Zaman, bazen ¢ok hizli akiyormus bazen de hi¢g akmiyormus gibi
his uyandirir. Akista olan birey i¢in zamanin, genellikle ¢cok hizli gegtigi ve zamanin nasil
ilerledigini fark edemeyecegi duygusundan soz edilmektedir (Csikzentmihalyi, 1997; Faiola
vd., 2013). Herhangi bir aktiviteye odaklanmak genelde pozitif duygu durumu olarak tarif
edilmekte ve yogun bir sekilde katilim ile hissedilen keyif, zevk ve tatmine katki sagladigi
ifade edilmektedir (Zimanyi ve Schiiler, 2021).

Akist deneyimleyen insanlar, o anin tadini ¢ikardiklari gibi yeni beceriler 6grenerek
kendilerini gelistirirler. Bdylece Ozsaygilarini arttirmis olurlar (Csikszentmihalyi, 1990).
Akista olmak, yapilan etkinligin zorluk ve beceri diizeyinin yiiksek ve dengeli oldugu deneyim
olarak ifade edilmistir (Csikszentmihalyi, 1997). Bireylerin beceri diizeyleri ve eylemin

zorlugu arasindaki iliski Sekil 1.5°deki gibi durumlar1 olusturmaktadir.
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Diisiik Beceri Seviyesi Yiiksek

Sekil 1.5. Akis deneyimi (Csikszenmihalyi, 1997)

lgisizlik, stkilma, endise, rahatlama ve kayg gibi kavramlar ile iliskilendirilen akis
kavramu, bireylerin giinliik yasamlarinda en iyi deneyimi nasil yasadiklarina dair ipucu verir.
En iyi deneyim, 6nemli zorluklar1 astik¢a kazanildigindan ciddi serbest zaman etkinliklerinde

de iretilebilir (Mannel, 1993). Bireyler serbest zamanlarinda katildiklar1 fiziksel, sosyal-
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kiiltiirel ve sanatsal igerikli aktivitelerde yakaladigi akis deneyimi sayesinde yasam boyu
gelisimsel bir bakis acis1 yakalayarak negatif duygu durumundan uzaklasirlar ve iyi yagam

felsefesine dogru bir yonelim icerisinde olurlar (Tsaur vd., 2020).

1.8. Fiziksel Aktivite

Bireylerin serbest zamanlarinda katildiklar1 yiiriiyiis, kosu, yiizme, halk danslar1 ve
futbol gibi ¢esitli fiziksel aktiviteler insan yasaminda vazgecilmez bir 6neme sahiptir
(Hoffman, 2018). Fiziksel aktivite, en temel anlamda, iskelet kaslar1 tarafindan tiretilen, enerji
tilketimi ile sonuglanan, herhangi bir fiziksel harekettir. Bunlar, bisiklete binme, dans etme,
oyun oynama, ulagim amaciyla yiiriime, bahce ve ev isleri ile ugrasma ve benzeri etkinlikler,
spor ve fiziksel egzersizlerdir (Caspersen vd., 1985; McKenzie ve Kahan, 2008). Sigal vd.
(2018) fiziksel aktiviteyi, bireylerin rutin yasantilarinda, kaslarda enerji tiretip herhangi bir
viicut hareketi i¢in enerjiyi dinlenik halden daha fazla harcatan etkinlik olarak tanimlar.
Benzer bir sekilde Rhodes vd. (2017) kisilerin daha fazla enerji harcamasina sebep olan

herhangi bir viicut hareketini fiziksel aktivite olarak ifade etmislerdir.

Cok genis bir kavram olan fiziksel aktivite, ev isleri, ulasimda yiiriimeyi, is yerinde
hareket etmeyi ve tatilde yapilan birgok aktiviteyi kapsar (Chen vd., 2020; Jurakic vd., 2014).
Spor ve egzersiz arasindaki fark incelendiginde ise hem fizyolojik hem de psikolojik olarak
ayrilmaktalar. Spor en temel anlamda, rekabet igeren, resmi veya gayri resmi kurallar1 olan
etkinlik olarak tamimlanmaktadir. Ote yandan egzersiz, genellikle saglik ve fiziksel form
kazanma amaciyla yapilan bilingli ve diizenli kas hareketleridir (Berlin vd., 2018). Bu
baglamda fiziksel aktivite, spor, egzersiz ve serbest zaman kavramlarini igeren ve biitiin

insanlar1 ilgilendiren ¢ok genel bir olgudur.

Fiziksel aktivite yasamin her alaninda ve her aninda olabilir. Temel prensip viicudun
enerji harcamasi oluguna gore yapilan her tiirlii hareket fiziksel aktiviteye dahil olur
(Caspersen vd., 1985; Miles, 2007). Enerji tiikketimine neden olan hareket, insanin serbest
zamani ile ilgili olmayabilir. Egzersiz gibi planlanip yapilandirilmasina gerek yoktur.
Reakabete dayali, belli kurallar ile sistemli bir yapiya sahip olan spor gibi de degildir.
Dolayisiyla, fiziksel aktivite tim bu kavramlar igerdigine gore serbest zamanda yapilan
etkinliklerin, egzersizlerin veya sporun ana dgesi oldugu dnemli bir olgudur (Miles, 2007).

Fiziksel aktivite, en basit ifade ile hareketsiz yagamin tersidir (Dogan, 2021).
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Piercy vd. (2018) fiziksel aktivite kavramini, aerobik aktivite, kas giiclendirme
aktiviteleri, kemik giiclendirme aktiviteleri, denge aktiviteleri ve ¢ok bilesenli aktiviteler

olarak bes kategoriye ayirmislardir.

e Aecrobik aktivite, yliriiyiis, kosu ve bisiklete binme gibi aktiviteleri igererek viicut

dayaniklilig1 ve kondisyonu gelistirir.

o Kas giiclendirme aktiviteleri, elastik bantlar, serbest veya viicut agirlig1 ile yapilan
aktiviteler ile iskelet kas sisteminin giicii, kuvveti, dayanikliligi ve hacmi

gelistirilebilir.

o Kemik gii¢lendirme aktiviteleri, yer¢ekimi kullanilarak ip atlama ve kosma gibi
aerobik ve kas giiclendirme aktivitelerin de olabildigi bu grup aktiviteler ile kemik

gelisimi ve giicii desteklenebilir.

o Denge aktiviteleri, sirt, karin ve bacak kaslarinin ¢alistirilmasi, ¢esitli yonlerde tek
ayak veya ¢ift ayak ile yapilan adimlamalar ile distan gelen kuvvetlere kars1 viicudu

gelistirmek i¢in kullanilabilir.

e Cok bilesenli aktiviteler de yoga, dans, ev ve bahge isleri, yiiriime, koordinatif
hareketler, rekreasyonel etkinlikler ve yapilan sporlar ile yukaridaki aktivitelerin

kombinasyonlarini igerir.

Hareketli bir yasam ile insanlarin fiziksel gelisim ve sagliklar1 tizerinde olumlu etkileri
oldugundan, fiziksel aktivitenin tiim bilesenleri 6zelde farkli islese de ortak kazanimlar ile
toplum sagligi tizerinde 6nemli bir yere sahiptir (Martin ve Murtagh, 2015; McLean vd.,
2019).

1.8.1. Fiziksel Aktivite ve Rekreasyonel Tenis

Fiziksel aktivite, enerji harcamasiyla sonuclanan ve iyi saglik i¢in onemli olan
bedensel hareketlerin bir siirecidir. Fiziksel aktiviteyi, kulaga benzer gibi gelen fiziksel
uygunluk kavramindan ayirmak son derece Onemlidir. Fiziksel uygunluk, denge,
koordinasyon, hiz ve reaksiyon siiresi gibi performans ve saglik ile ilgili bilesenleri olan bir
sonugtur. Fiziksel olarak uygun bireyde, kardiovaskiiler ve metabolik rahatsizliklar, bel
agrilar1 azalirken viicut kompozisyonu iyi durumda olur. Baska bir ifade ile fiziksel uygunluk,

fiziksel aktivitenin sonucudur (McKenzie ve Kahan, 2008).
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Bazi aragtirmalara gore, gengler arasinda, fiziksel aktivitenin saglik {izerindeki pozitif
etkilerini bilmedikleri ortaya konmustur (Martins vd., 2019; McKenzie ve Kahan, 2008).
Bundan dolay1 da gocukluktan itibaren beden egitimi ve spor ile spor ve fiziki etkinlikler
derslerinde saglik temelli fiziksel uygunluk ve yasam boyu fiziksel aktiviteye dogru anlaml
bir degisimin meydana geldigi gosterilmistir. Cocuklarin ve ergenlerin saglik davraniglari ve
bununla iliskili konularin i¢ yiiziinii anlamak, yasam boyu sagligmn gelistirilmesi i¢in ilk
basamaktir (McKenzie ve Kahan, 2008).

Rekreasyonel spor olarak gosterilen tenis (Goulet ve Rogowski, 2018), bireysel, ¢iftler
ve karisik ciftler olarak uygulanan ve son yillarda tiim diinyada hizla yayginlasip milyonlarca
insanin oynadigi yasam boyunca siirdiiriilebilen (Kovacs vd., 2016) bir aktivite haline
gelmistir. Rekreasyonel tenis hem bireysel hem de takim sporu olma o6zelliginden ve
cocukluktan yasliliga kadar oynanabilen ve bundan dolay1 katilimcilara degisik deneyimler
kazandiran bir aktivitedir (Legg vd., 2017). Tenis oynayanlarin bilyiik zevk almasi nedeniyle
en fazla tercih edilen sporlarin arasina girmeye baslayan tenis sporu katilimcilarin fiziksel
kapasitelerini (aerobik ve anacorbik dayaniklilik, dikey sigrama ve koordinasyon) arttirdigim

ortaya koymustur (Tiberiu ve lacob, 2019).

Tenis, yiiksek diizeyde beceri gerektiren bir spordur ve birgok fiziksel Ozellikte
yetenek gerektirir. Bu 6zelliklerin diizenli ve standartlastirilmig bir sekilde degerlendirilmesi
(anaerobik ve aerobik kapasiteler, giic, hiz ve ¢eviklik gibi) atletik yetenekler hakkinda degerli
geribildirim saglar (McGillivray, 2023). Performans i¢in gerekli ve dnemli olan bilesenler
Sekil 1.5°de gosterilmistir. El-goz koordinasyonunu, hareket araligini arttiran, kas tonusunu
gelistiren ve kortta her yone kosulart barindiran tenis genel fiziksel 6zellikleri gelistirmektedir

(Farley vd., 2020).
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Fiziksel Bilesenler

Anaerobik Koordinasyon

Hiz Kas/
Dayaniklilig1
Ceviklik
v Aerobik Esneklik
Dayaniklilik
Kuvvet
v
. Reaksiyon /
Gie Algilama

Sekil 1.6. Tenis sporu fiziksel bilesenleri (McGillivray, 2023)

1.9. Yaslanma

Bebeklik, ¢cocukluk, ergenlik, yetigkinlik ve yaslilik donemlerinden olusan insanin
hayat dongiisiinde yaslilik siireci yagamin son evresi olarak kabul edilmektedir. Yasamin son
donemi olan yaslilik evresinde bir takim fonksiyonel kayiplarin yani sira psikolojik, duygusal
ve sosyal yonden degisimler hissedilmektedir (DSO, 2002; Ozmete ve Sahin, 2017).
Yaslanma, ani geligsen bir durum degildir, tam tersine giinden giine gelisen bir siirectir. Sadece
yaslt yetiskinleri kapsamayan yaslanma stireci, bireysel farkindaliklar1 asan evrensel olarak
insanlar1 etkileyen ortak bir deneyimdir (Lee vd., 2023). Tyagi ve Goel, (2013) yaslilik
doneminde gorme ve duyma duyularinda kayiplarin oldugu, viicutta ve dolayisiyla deride
yapisal degisimlerin yasandigi ve enerjik hissedememe gibi siireclerin yagsandigini
belirtmisleridir. Yaslanma, beden yapisi ve islevinde siiregelen bozukluklarin birikimi
sonucudur. Diger bir deyisle yaglanma &nlenmesi miimkiin olmayan kronolojik, sosyal ve
biyolojik bir siirectir (DSO, 2002; DSO, 2011). Bu siiregler asagida kisaca agiklanmaya
calisilmustir.
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Kronolojik yaslanma, bireyin dogumundan itibaren iginde bulundugu zamana kadar
olan yillara bagl olarak gecirdigi yaglanma siirecini ifade etmektedir. Bir bagka degisle kisinin
takvim yasidir. DSO’niin 1998 yilindaki yaslilik siniflamasina gére 65 yas ve iizeri yash olarak
kabul edilmistir.

Sosyal yaglanma, kisinin toplum i¢inde etkin bigimde yer alamamasini ifade eder. Bu
siiregte bireyin toplumsal etkilesimlerinde azalma olur ve siklikla kendini yalniz hissetme
durumu ortaya ¢ikabilir. Bu durumun bireylerin 6zellikle de zihinsel sagligi {izerinde olumsuz

etkiler yaratmasi muhtemeldir.

Biyolojik yaglanma ise, kalitim, saglik ve is giicline gore saptanan yaglanma olarak
tammlanmaktadir. Diinya Saglik Orgiitii (2022) biyolojik yaslanmanin, zamanla genis
molekiiler ve hiicresel hasar birikiminin etkisiyle ortaya ¢iktigin1 ve bu durumun, fiziksel ve
zihinsel kapasitenin yavas yavas azalmasina, hastalik risklerinin artmasina ve nihayetinde

Oliime yol agtigin1 belirtmistir.

Cizelge 1.1. DSO’niin yashilik siniflamasi

Yas Grubu Simiflama
60 -74 Geng / Erken Yaslilik
75-84 Yagslilik

85 ve lizeri fleri yaghlik

Boliiktag (2022) yaslilarda kronolojik, sosyal ve biyolojik yaslanmanin yani sira
psikolojik ve toplumsal yaslanma oldugunu ifade etmistir. Boliiktag’a gore psikolojik
yaslanma; insanin yas almasi ile birlikte algilama, 6grenme, problem ¢ézme gibi bilissel
fonksiyonlarindaki yitim ve duygu durumlarindaki degisimler, bireyin yeniliklere uyum
saglamasinda zorluklar yasamasina neden olabilmektedir. Yetersizlik ve ise yaramama
duygusu, yiik olma hissi gelisir ki bu da kisilerde gelecege dair giivensizlik ve gecmise 6zlem
geligtirebilir. Toplumsal Yaslanma, bireyin fiziksel yaslanmaya bagli olarak giinliik islerinin
etkilenmesi ile toplumsal rollerini eskisi gibi yerine getirmedigi i¢in bagkalar tarafindan ‘yash

insan’ olarak dillendirilmesi ile ¢evresinden yasli olduguna dair mesajlar almasi durumudur.
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1.9.1. Yas Alan Bireylerde Meydana Gelen Degisimler

Yaglanma, sosyal, kiiltiirel, ekonomik ve diger faktorler (biyolojik, fizyolojik,
psikolojik) arasindaki karmasik etkilesim tarafindan bilgilendirilen, hayatin bir pargasi olan
normal bir siiregtir (Francio, 2023). Farkli yaslanma tiirleri olmasina ragmen, temelde
birbirleri ile kuvvetli bag1 olan ii¢ ¢esit yas alma durumu bulunmaktadir. DSO’niin (2002)
tanimladig1 kronolojik, sosyal ve biyolojik yaglanma tiirlerinde zamanla bireylerde bir takim
degisimlerin oldugunu belirtmistir. Bu degisimler fizyolojik, psikolojik ve sosyal yonden
olabilmektedir (Akbayrak, 2021).

Fizyolojik degisimler; yasla birlikte bireylerde solunum sistemi kas giiciiniin azalmasi
neticesinde solunum yolu enfeksiyonlari ve bunlara istinaden akcigerlerde elastikiyet azalmasi
ile gogilis duvariin sertligi bu fonksiyonun azalmasina neden olabilmektedir (Agar, 2012;
2020). Ayrica kalbi besleyen damarlarda elastikiyet kaybi1 ve olusan plaklar nedeniyle
damarlarin daralmasi ile kalp yetmezligi, hipertansiyon gibi sonuglari son derece ciddi olabilen
rahatsizliklar goriilmektedir (Agar, 2020). Bunun yani sira, beyin damarlarindaki degisimlerde
zamanla beyin hiicre sayisinda azalmaya ve dolayisiyla algilama, reaksiyon verme, 6grenme
gibi beyin fonksiyonlarinda yavaslamaya neden olabilmektedir (Agar, 2020). Yas almayla
birlikte kas ve kemiklerde de bir takim degisimler olmaktadir. Kemik yogunlugun azalmasi,
kaslarin zayiflamasi ile kemiklerin daha kirilgan hale gelmektedir (Yildirnm vd., 2012).
Kaslardaki degisim ile durus bozukluklari, boy kisalmasi ve gesitli agrilar meydana
gelmektedir. ileri yas bireylerde metabolizma ve sindirim sistemi yavaslamasi nedeniyle, besin
emiliminden, tat almada azalmaya kadar, agiz kurulugundan dis kayiplar1 nedeniyle ¢igneme
glicliigiine kadar siiregelen birbirini tetikleyen problemler meydana gelebilmektedir (Yildirim
vd., 2012). Viicut hormon diizeyini kontrol eden endokrin sistemindeki degisimler ile 6zellikle
kadinlarin menopoz doénemi ile baglayan Ostrojen hormon seviyesi ve erkeklerde 60°l
yaslardan sonra testosteron hormonu seviyelerinin azalmasina bagli olarak viicut kas kiitlesi
azalirken yag orani artis gostermektedir. Bir bagka degisim, bagisiklik sisteminde meydana
gelen degisikliklerdir. Basit goriinen soguk alginligr bile ciddi sonuglar dogurabilmektedir

(Agar, 2020).

Duyu organlari, yas alirken fizyolojik degisimlerden etkilenmektedirler. Gozlerdeki
kornea hassasiyeti, lens duyarliligi, gézyasi miktarmin azligi, katarakt, goz tansiyonu ve
diyabete bagli gdérme kayiplari en belirgin degisimlerdir. Ozellikle ileri yaslarda, isitme
kayiplari, deride meydana gelen degisimler en basit gzlenebilen degisimlerdir (Agar, 2012;
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Aydemir, 2013). Bunlara ek olarak yas alan bireylerde uyku kalitesindeki diisiis nedeniyle
cesitli rahatsizliklarin ortaya ¢iktigr belirtilmistir (Akbayrak, 2021).

Psikolojik Degisimler, biligsel yetiler ve ruhsal durumdaki meydana gelen
degisiklikler olarak belirtilmektedir. Bilissel beceriler, zeka, dikkat, 6grenme, dil, akil
yiiriitme, hafiza, gorsel ve uzamsal beceriler olarak ifade edilirken ruhsal durum, duygu
durumu, giidiilenme ve zorluklarla basa ¢ikma yetileridir (Akbayrak, 2021). Yas alan bireyler,
yeni durumlari ve kosullart kabullenmede zorluk yasayabilir. Baski ve stres kaynagi olan bu
durum, kisilerin olumsuz degisimler yasamasina neden olabilmektedir (Aslan ve Hocaoglu,
2017). Emekliye ayrilma, es ve yakinlarin kaybi nedeniyle sosyal yasantiya katilamama,
kendini ise yaramaz hissetme gibi etkenler kisilerin negatif duygu ve diisiince durumuna neden
olabilmektedir. Yalniz kalma korkusu, saglik kosullarinin kotiiye gitmesi ile hayattan zevk
alamama ve 6nceden yapilabilen igleri yapamama, yas alan bireyleri strese sokarak depresyona

girmelerine neden olabilir (Agar, 2020).

Sosyal degisimler, insanlarin yillar icinde sahip oldugu bazi sorumluluklar
olabilmektedir. Bu durum, bireylere yasadiklar1 sosyal ¢evrede belli bir statii kazandirirken
sosyal kimlik kazanmalarina yardimci olur (Karakas, 2017). Yas alan bireylerin sahip
olduklart statii ve sosyal kimligi, ¢calisma hayatlarin1 sonlandirarak, bir anda terk etmek
zorunda kalabilmektedirler. Uyum sorunu ¢eken bireylerde daha dnce edindigi sosyal ¢evrenin
daralmasi nedeniyle yalmzlik ve soyutlanma hissi ile baski, stres ve kaygi diizeyi yiikselerek
depresyona neden olabilmektedir (Mavruk ve Kiral, 2019). Yaslanmayla birlikte insanlarin
iiretken ve aktif olmasi ile saglikli olmalari, olumlu diisiinceye sahip olmalar1 toplumsal
saghigin onemli unsurlarindan biri haline gelmistir (Craciun vd., 2018; Heo vd., 2018).
Gelismis iilkelerde, 6nemli bir konu olan yasl niifus ile ilgili yetkililer, bagarili yaglanma ve
bunu anlama, iyi karsilama ile ilgili ¢alismalar yapmaktalar (Breheny ve Griffiths, 2018; Lee
ve Hung, 2011). Ortalama yasam siiresinin uzamasi ve buna bagli olarak yaslh niifusun artmasi
ile saglikli yaslanma hem kisisel hem de hukuksal boyutta 6nem kazanmaktadir (Huijg vd.,
2018).

Yaglanma, saglikli ve sagliksiz olmak fiizere iki siirecte gerceklesmektedir. Bu
stireclerden ilki olan saglikli gegciste, birey yasaminin yeni durumlari ile uyumlu, tahmin
edilebilir, yonetilebilir ve hoslandig1 deneyimleri yasamay1 ongdriir. Bireyin bilgi, beceri ve
yeteneklerinin ortaya ¢ikan yeni durumlari karsilayacak durumda olmasi beklenir. Yasli birey

ve ailesinde degisimler olurken iliskilerde, ¢evre ile uyumda siireklilik olmas1 beklenir (Heo
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vd., 2018). Bir diger siire¢ olan sagliksiz gegiste rol, es, gelir kaybi, fiziksel veya mental
kayiplar olumsuz olan bu durumun hizlanmasina neden olur. Kayiplar dénemi olarak ta
tanimlanan yaslilikta yeni kazanimlar ve yeni segenekler olusturmak miimkiin olabilecegi gibi
yeni firsatlar yaratmaya ve arastirmaya agik olmak gerekir. Bireysel farkindaligin, 6z-benligin
ve iligkilerin yeni boyutlari, yeni beceriler kisisel gelisim i¢in yakalanan firsatlar olarak
degerlendirilmektedir (Ozmete ve Sahin, 2017). Insanin ailesinin ve yasadigi cevrenin,
yasliliga bakis agisi ile bicimlenen yaslanma siireci her birey tarafindan farkli deneyimlenir.
Yasanilan cevrenin, sosyo-ekonomik ve kiiltiirel kosullarinin yani sira kisinin fiziksel,
psikolojik, sosyal, kiiltiirel, ekonomik ve saglik durumu yasliliga gegiste dogrudan iligkilidir,
sagliga destek olabilir veya zarar verebilir (DSO, 2015). Bu baglamda yaslilik dsnemini hem
bireysel hem de toplumsal diizeyde degerlendirmek gerekir. Bireylerin yasadiklar1 toplum,
ulasabildikleri firsatlar ve kisisel oOzellikleri onlarin saglikli ve iiretken bir sekilde yas

almalarini etkilemektedir (Lee vd., 2023).

1.9.2. Basarih Yaslanma

Bagarili yaglanma veya iyi yaslanma kavrami ilk olarak 1960’11 yillarda kullanilmaya
baglanmigtir (Lewis, 2023). Bu kavram, Rowe ve Kahn’in (1987) yaslanma ve hastalik
siirecinden basarili yaslanma modeline evrilen calismasi ile alan yazindaki yerini almistir
(Foster ve Walker, 2015; Martinson ve Berridge, 2015). Yillar gectik¢e kaginilmaz bir son
olan yaslhliktaki gerileme ve olusan tiim kayiplar, yasamin son yillarindaki iyi olus, biyolojik,
sosyal ve davranigsal etkenlerin daha iyi olmasi i¢in 6nlemler alinmis ve olumlu bir yaklagim
benimsenmistir (Soylu, 2021). Yash bireylerde fiziksel islevde gerileme, psikolojik durum ve
sosyal konumun son yillardaki ¢aligmalarin ana temasi olmasi basarili yaslanma kavraminin

onemini ortaya koymaktadir (Ozsungur, 2018).

Literatiire bakildiginda fiziksel, psikolojik ve sosyal yonden kaliteli ve saglikli bir
sekilde yas alma arastirmalarin oldugu goriilmektedir (Alley vd., 2010). Dagger ve Sweeney
(2006) giintimiiz gelismeleri ile degisim gosteren sosyal hayat, yas alan bireylerle olan
etkilesiminde, kaliteli yasam algisinda farklilagtigini belirtmistir. Oznel iyi olus, tibbi ve sosyal
imkanlardaki gelisim ve cevresel faktdrler yas alan bireylerin, basarili yaglanma algilariin
cok kapsamli bir konu oldugunu gostermistir (Diener vd., 1998). Ayrica, basarili yaslanmanin
6znel veya nesnel olup olmadigi, bir siiregc mi yoksa sonuca dayali mi oldugu arastiriimaya

baglanmustir (Alley vd., 2010; Pruchno, 2015).
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Etrafindaki insanlarla sosyallesmesi gereken yas alan bireylerin fiziksel, biligsel,
sosyal ve yagama baglilik tutumu, olumlu olma, zorluklarla basa ¢ikma, basarili bir sekilde
yas almalari i¢in énemli emarelerdir. Olumlu olma, hayata ve yasliliga bakis agis1, kisilerin
yasliliga dair degerlendirmelerini anlayabilmek igin son derece énemlidir. Insanin basaril bir
sekilde yas almas1 cevresi ile olan olumlu yénde uyumuna baghdir (Ozsungur, 2018). DSO
(2002; 2015) saglikli yaslanmayi, insanlarin ileriki yaslarinda iyi olma ve hareketli olma
durumunu gelistirme ve koruma olarak ifade etmektedir. insanlarin yasamlar: boyunca deger
verdikleri seyleri yapmalarini saglayan cevreleri ve firsatlar1 yaratmakla ilgili oldugunu
belirtmistir. Aktif yaslanmay1 da insanlarin hayat kalitesini arttirmak i¢in saglikli olma

firsatlarin1 giivence altina alma ve katilim olarak tanimlamustir (DSO, 2015).

DSO (2020), saglikli yaslanmayi, yashi yasamda refahi miimkiin kilan islevsel
yetenegi gelistirme ve siirdiirme siireci olarak tanimlar. Bireylerin istedigi veya deger verdigi
seyleri yapabilmesi, islevsel yetenek olarak ifade edilmistir. Bireyin kapasitesi ve ¢evresi ile

etkilesiminden olusan islevsel yetenek asagidakileri icermektedir.

¢ Bir kisinin temel ihtiyaglarini karsilama yetenegi,
e Ogrenme, biiyiime ve karar verme yetenegi,

o Hareket edebilme yetenegi,

e {liski kurma ve siirdiirme yetenegi,

e Topluma katki sunma yetenegi

DSO (2002) diinyanin herhangi bir yerindeki her bir kisinin uzun ve saglikli bir yagam
siirme firsatina sahip olmasi1 gerektigini belirtmistir. Bu baglamda basarili yaslanma, son
yillarda uluslararasi diizeyde gerontologlar arasinda popiilerlik ve nem kazanan bir kavramdir
(Reich vd., 2020). Literatiir incelendiginde bir kisim arastirmaci (Constanca vd., 2012, DSO,
2002; DSO, 2015; Koskinen vd., 2017; Ozsungur, 2018) saglikli yaslanma, etkili yaslanma,
verimli yaslanma, iyi yaslanma, ideal yaslanma, pozitif yaglanma, aktif yaslanma terimlerini
kullanirken bazi gerontologlar ayni anlami tasiyan basarili yaslanma kavramini tercih
etmislerdir (Liffiton vd., 2012; Lee vd., 2023; Reich vd., 2020; Rowe ve Kahn, 1997). Rowe
ve Kahn (1997) basarili yaglanmay1 hastalik ve engellilikten yoksun olma, yiiksek diizeyde
fiziksel ve biligsel islevin siirdiiriilmesi ve hayata anlamli katilim olarak tanimlamislardir.

Rowe ve Kahn gelistirdikleri basarili yaslanma modelinde yasliligi “basarili yaslanma”
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(sucessful aging) ve “olagan yaslanma” (usual aging) olarak iki kategoriye ayirmiglardir.
Modellerinde basarili yaslanma i¢in ii¢ kriter gelistirmiglerdir. Bunlar hastaliktan ve
engellilikten kaginma, biligsel ve fiziksel fonksiyonun siirdiiriilmesi ve sosyal katilimdir.
Tanimlamalarina gore basarili bir yaslanma igin bu faktorlerin {icliniin bulunmasi

gerekmektedir.

Hastalik ve
Engelilikten
Yoksun Olma

Basarih Yaslanma

Hayata Anlamli Yiiksek
Katilim Diizeyde
Fiziksel ve

Bilissel Islev

Sekil 1.7. Basarili yaglanma modeli (Rowe ve Kahn, 1997)

Basarili yaglanma, bireylerin sadece fizyolojik olarak degil, bilissel ve sosyal yonden
de iyi olma durumudur (Araujo vd., 2016). Basarili yaglanma, yash bireylerin fiziksel, zihinsel
ve sosyal acidan saglikli olmalar1 ve yasam kalitelerinin yiiksek olmasi olarak tanimlanabilir.
Basa c¢ikma tarzi, direng, bireylerin yasamdan beklentileri ekonomik zorluklar ve sosyal
etkilesim, kiiltiir ve genetik gibi yasam tarz1 desenleri, insanin kisiligini sekillendirir ve nelerin
basarili bir sekilde yas alma olarak kabul edildigi konusunda karmasikliga yol acar
(Bhattacharya, 2023). Basarili yaslanma, bireyin yaslanma siirecinde karsilastig1 zorluklara
uyum saglayabilmesi ve yasamdan tatmin olmasi ile iligkilidir. Basarili yaslanmanin tanimi
yaglilar arasinda degisiklik gosterir ve cinsiyet, kiiltiir veya saglik durumu gibi faktorlerden

etkilenebilir (Zamudio-Rodriguez, 2021).
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Young vd. (2009) on yillarca siiren aragtirmalar, basarili yaglanmanin, standart bir
tanimi veya Ol¢iisii ile ilgili hala bir fikir birligi olmadigini belirtmistir. Bu baglamda, daha iyi
bir yasam standardina ulagmak ve fizyolojik kisitliliklarin oniine gegebilmek, psikolojik ve
sosyal durumlarim1 iyi hale getirebilmek igin basarili yaglanma modeli (Sekil 1.8)
olusturulmugtur. Basarili yaslanma, fizyolojik, sosyolojik ve psikolojik boyutlarinda ele
alinmaktadir. Fizyolojik boyutta hastalik, sagligin geriye gitmesi veya bozulmasindan s6z
edilirken, psikolojik boyutta, duygusal olarak iyi olma halinden ve sosyolojik boyutta ise
yasama aktif bir sekilde katilimdan s6z edilmektedir. Sekil 1.8’de {ic boyutun kesistigi A
alanina giren bireyler, istendik sonuglar1 elde eden kisilerden olusurken, B, C ve D alanlarina

giren bireyler iki basar1 boliimiine giren kisileri temsil etmektedir (Young vd., 2009).

Fizyolojik
(Hastalik ve sagligin
bozulmasi)

Psikolojik
(Duygusal iyi durum)

Sosyolojik
(Yasama aktif katilim)

Sekil 1.8. Cok boyutlu basarili yaglanma modeli (Young, Frick ve Phelan, 2009)

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) basarili yaslanmay1, yasli bireylerin yasam kalitesinin
giiclendirilmesi i¢in gerekli tiim ihtiyaglarinin karsilanmasi ile ki bunlar; saglik, katilim ve
giivenlik firsatlarinin optimize edilmesi siireci olarak tanimlamaktadir. Basarili yaglanma,
yasl bireylerin yagam kalitesini gliglendirmek i¢in gerekli tiim ihtiyaglarinin karsilanmasina
olanak saglayacak firsatlarin iyilestirilmesini iceren siirectir. Bireyin kendisine ve yasadigi

cevreye iligkin belirleyiciler bagsarili yaslanma siirecinde etkili olmaktadir. Ekonomik,

39



davranigsal,

kisisel, sosyal, saglik ve sosyal hizmetler ve fiziksel ¢evre, basarili yaslanmay1

etkileyen alt1 ana faktor olarak belirtilmistir (DSO, 2015).

Sekil 1.9. Ba

Ekonomik
Belirleyiciler

Saglik ve Sosyal
Hizmetler

Basarih
Yaslanma

Fiziksel
Cevre

Davranissal
Belirleyiciler

Kisiliksel
Belirleyiciler

sar1li yaslanma modeli (DSO, 2002; DSO, 2005)

DSO (2002)’ye gore basarili yaslanmada cinsiyet ve kiiltiirel farkliliklar da dikkate

alinarak ortaya ¢ikan belirleyiciler asagidaki gibi siralanabilir (Sekil 1.9.)

Sosyal belirleyiciler (sosyal destek; siddet ve zorbalik, egitim),
Fiziksel ¢evre (¢evreci, giivenli alanlar ve evler, hava kirliligi),
Kisiliksel belirleyiciler (biyolojik, genetik ve psikolojik faktorler),

Davramissal belirleyiciler (sigara, alkol kullanimi, 6giinde alinan besin

miktar1, kullanilan ilaglar, fiziksel aktivite),
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e Saghk ve sosyal hizmetler (hastaliklarin 6nlenmesi ile sagligin gelismesi,
saglik hizmetlerinin ve bakiminin ayn1 zamanda zihinsel saglik bakimlarinin

gelismesi)

o Ekonomik belirleyiciler (maas veya iicret 6denmesi, sosyal giivenceler) olarak

ele alinmaktadir.

Basarili yaglanma, yagsamin ¢esitli yonlerini kapsayan karmasik bir kavramdir. Sadece
fiziksel saglikla siirli degil, ayn1 zamanda sosyal katilim, olumlu tutum, bagimsizlik ve
bilissel saglik gibi unsurlart da igerir (Reich vd., 2020; Zamudio-Rodriguez, 2002).
Katilimcilarin basart yaslanma tanimlar1 6zellikle saglikli ve bagimsizlikla (baskalarina
bagimli olmama) ilgili olarak mevcut ¢ergeveler ile ortiisiirken, ek olarak ¢ocuklarinin refahi
ve aktif yasam tarzlari, onlarin basarili yaglanmalarina yardime1 olabilmektedir (Ambriz vd.,
2023).

1.9.3. Basarih Yaslanmada Fiziksel Aktiviteye Katilimin Onemi

Genel olarak, fiziksel aktivite saglik ve iyi olma mekanizmasinin bilinen bir
bilesenidir ve kronolojik yasin artisi, engellilik baglangic1 ve kronik durumlarla iliskilidir.
Fiziksel aktivitenin saglik yararlari iyi anlasilmis olsa da biiyiik bir kesimde yetiskin niifusta
fiziksel aktivite kolayca gozlenmez (Lewis, 2023). Serbest zamanda fiziksel aktivite katilima,
yas alan bireylerde psikolojik yararlarinin yani sira sosyal faydalar da saglamaktadir (Kim vd.,
2016). Serbest zaman ve rekreasyon temelli fiziksel aktivitelerin hem yasam siiresi boyunca
yasam kalitesini optimize ettigi hem de yasamin ilerleyen donemlerinde basarili yaglanma
sonuglarin1 destekledigi iyi bilinmektedir (Massie ve Meisner, 2019). Fiziksel aktivite,
yaslilikta olusabilecek bir¢ok kronik hastaligin ve erken Gliimiin dnlenmesinde en etkili
yontemlerden biridir. Cocukluktan itibaren yasamin diger donemlerinde fiziksel aktiviteye
katilmak; kalp damar rahatsizliklarini, kanser ve diyabet gibi bulasici olmayan hastaliklarin
onlenmesine katkida bulunurken, metabolik fonksiyonlarin daha diizenli ¢alismasini saglar.
(Mansfield vd., 2012; Massie ve Meisner, 2019). Ayrica, depresyon ve anksiyete belirtilerini
azaltirken diislinme, 6grenme ve yargilama becerilerini yas aldik¢a keskin tutmaya yardimci
olabilir, daha iyi uyumaya yardimc olabilir (Lewis, 2023). Fiziksel aktivite, beyin sagligini
iyilestirebilir, kilo yonetimine yardimci olabilir, hastalik riskini azaltabilir, kemikleri ve
kaslar giiglendirebilir ve giinliik aktiviteleri daha iyi yapmaya katkida bulunabilir (DSO,
2023). Fiziksel olarak saglikli olmak, giinliik hayatta bagimsiz hareket edebilme, egzersizlere

katilma, iyi diyet tercihleri ve sigaray1 birakma ile hayatin1 modifiye etmek i¢in son derece
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onemlidir (Lee vd., 2023). Fiziksel aktiviteye katilim, yas almis bireylerin saglik algisini

gelistiren ve mental sagligin1 koruyan bir arag¢ olarak hizmet etmektedir (Kim vd., 2016).

Dayanikliligin artmasi1 ve korunmasi, daha kuvvetli kemik ve kaslarin olusumunda,
ideal kilonun korunmasim saglikli diizeyde tutmaya yardimci olur. Dengenin arttirilarak
disme ve kiriklarin Onlenmesinde, beyin fonksiyonlarmin korunmasinda, psikolojik
sorunlarin azaltilmasi ve yasam kalitesinin arttirllmasinda yararlar saglandigi kanitlanmistir
(Valdes-Badilla vd., 2019). Fiziksel aktivite, bireylerin daha rahat uyumalarini saglamanin
yani sira fiziksel ve mental olarak mutlu hissettirir. Ayrica, geleneksel aktiviteler ile hem aile
hem de arkadaslarin destegini hissetmeye yardimci olur (Mansfield vd., 2012). Lang-Hammer
vd. (2019) ileri yashlikta bireylerin fiziksel aktiviteye katilmalarin1 asagidaki {i¢ ana boyutta
oldugunu belirtmistir.

Fizyolojik faydalar

e Kas ve kemik kuvveti artar
e Kalp ve damar rahatsizliklarini 6nler

e ideal kiloyu yakalamaya ve bunu muhafaza etmeye yardimci olur

Psikolojik ve sosyal faydalar

e lyi hissetme ve mutluluk olusturur
e Olumlu diisiince ve stres ile baga ¢ikabilme

e Sosyal uyum siirecini hizlandirir

Gelecek yasantiya olan faydalar

e Basarl ve saglikli yaglanmaya katki saglar
e Bir takim hastaliklar1 onlerken 6liim riskini azaltir

e Yas alma siirecini basarili gegerek bagimsiz bireyler yaratir.
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1.9.4. ileri Yaslarda Fiziksel Aktiviteye Katilamama ve Zorluk Nedenleri

Bireylerin, hayatin her evresinde oldugu gibi yaslilik doneminde de bir takim rolleri
bulunmaktadir. Yeni ve ileri yaglarin getirdigine uyum saglamak kisilerin siireci basarili bir
sekilde gegirdigini gosterir (Akbayrak, 2021). Saglik ve saglikli yasam perspektifinden
bakildiginda, yaslh yetiskinlerin fiziksel aktiviteye katilimindan en fazla yararlanacak yas
grubu olarak konumlandirilmigtir. Bundan dolayr da onemli miktarda arastirma, yas alan
yetigkinlerin neden fiziksel aktiviteye katilmadigini anlamaya odaklanmistir (Massie ve

Meisner, 2019).

Pek cok arastirma, yash yetiskinlerin, sagligin bozulmasinin veya zayiflamasinin
yaslanmanin dogal sonuglar1 olduguna inandiklarmi ortaya koymaktadir (Ambriz, 2023;
Meisner ve Levi, 2016). Bu insanlari, yasla birlikte sagligi ve islevselligi korumanin miimkiin
olduguna inanan yash yetiskinler ile karsilastirdiklarinda pasif veya aktif olmak iizere fiziksel
aktiviteye katilma oranlarinin 6nemli Sl¢iide diisiik oldugu belirtilmistir (Breda ve Watts,
2017; Meisner vd., 2013; Meisner ve Levi, 2016). Saghgi destekleyen kosullara ve sosyal
belirleyicilere erisimde orantisiz bir sekilde esitsizlik yasayan bireylerin basarili yaglanma
yetenekleri olumsuz yonde etkilenmektedir. Ayrica bireylerin yaslanmasi, kronik stres
faktorlerine yanit olarak viicutta biriken aginma nedeniyle daha da tehlikeye girebilmektedir

(Ambriz, 2023).

Mansfield vd. (2012) tarafindan yapilan g¢alismada insanlarin hareketsiz yasami,
saglik durumlarinda 6nemli bir rol oynadigi belirtilmistir. Bireylerin yas aldik¢a serbest
zamanlarinda fiziksel aktivitelere katilma oraninin diistiigiinii ifade etmiglerdir. Yas alan
yetiskinlerin fiziksel aktivite seviyelerini etkileyen faktorleri bireysel, sosyal ve ¢evresel

engeller olarak asagidaki gibi siralamiglardir.

o Bireysel faktorler: Tiim enerjinin aile bireylerine 6zellikle ¢ocuklara harcanarak
kisilerde enerji ve motivasyon eksikligine neden olabilmektedir. Aktivitelerden
sonra, daha geng¢ bireyler ile aym1 soyunma odalarimt kullanarak viicudun
formundan memnun olmamak bir diger sebep olarak gosterilmektedir. Yapilacak
etkinlikte onu iyi yapabilecek fiziksel becerilere sahip olamamak bir bagka neden
iken, giinliik yasantiy1 iyilestirmek i¢in dnceligi baska seylere kanalize etmek ayri

bir sebep olarak gosterilmistir. Son olarak ta bagkalari tarafindan bencillikle veya
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sadece kendini diisiiniiyormus gibi sOylemler ile bireylerin kendini suglu

hissetmesi neden olarak belirtilmistir.

o Sosyal engeller: Bu engellerin basinda aile beklentileri gelmektedir. Sosyal kaynak
eksikligi, kiiltiir, din, es desteginin eksikligi gibi faktorler bireyleri sosyal olarak
negatif yonde etkilemektedir

e (Cevresel engeller: Bireylerin fiziksel aktiviteye katilmalarini kisitlayan faktorler,
finansal durum, ulasim eksikligi, giivensiz ¢evre ve iklim kosullar1 olarak
belirtilmistir. Bireyler, spor yapmak i¢in bir yere {iye olmak istese iicretlerin
yiiksek olmasi nedeniyle vazgectigini, aksam yiiriiylisii yapmak istese yeterince

aydinlatilmadig i¢in glivensiz bir ortam goriintiisii vermektedir.

Bu engellerin yashi bireylerde olusturdugu algi ve deneyim, negatif ve pozitif
olmaktadir. Unutkan, narin, Kirilgan, zayif, ¢celimsiz, negatif algi ve sagligin bozulmasi da
yaslilikta olusan ve beklenen normal sonug algisi iken yas alma da bireyin arkadasca,
hosgériilii, samimi, sicak ve bilge olma algis1 kisileri DSO onerdigi gibi serbest zamanda

fiziksel aktivite ile basarili yaslanma saglanabilmektedir (Massie ve Meisner, 2019).

1.9.5. Rekreasyonda Algilanan Saghk Ciktisi, Rekreasyonel Akis Deneyimi ve
Basarih Yaslanma iliskisi

Ulusal ve uluslararasi literatiir incelendiginde rekreasyonda algilanan saglik ¢iktisi,
rekreasyonel akis deneyimi ve basarili yaslanma iliskisini birlikte inceleyen herhangi bir
calismaya rastlanmamis ancak rekreasyonda algilanan saglik ¢iktist ve basarili yaglanma (Lee
ve Park, 2022; Lipovcan vd., 2018; Narushima vd., 2018; Paggi vd., 2016), rekreasyonda
algilanan saglik ¢iktisi ile akis deneyimi (Codina vd., 2024;) ve akis deneyimi ile basarili

yaslanma arasindaki iliskileri arastiran farkli ¢alismalar ile karsilagilmustir (Tian vd., 2022).

Rekreasyonda algilanan saglik ¢iktist ve basarili yaslanma iliskisi incelendiginde
literatiirde ¢esitli arastirmalar goriilmektedir (Lee ve Park, 2022; Narushima vd., 2018). Sala
vd. (2019) tarafindan yapilan galismada serbest zamanda yapilan aktivitelerin yas alan
bireylerde bilissel, fiziksel ve mental saglig1 korumada etkili oldugunu belirtmislerdir. Diger
bir arastirmada Zadworna (2020) egitim programlarina katilan 60 yas ve stii bireylerin genel
saglik algillarinin egitim programlara katilmayanlara gére daha yiiksek oldugunu ifade

etmistir.
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Rekreasyonda algilanan saglik c¢iktist ile akis deneyimi arasindaki iligki
incelendiginde Codina vd. (2024) diizenli olarak yapilan fiziksel aktivitelerin bireylerde 6znel
iyi olusa katki sagladigi ve dolayisiyla muhtemel akisi deneyimleyebileceklerini ifade
etmislerdir. Literatiirdeki bir bagka ¢alismada Hirao vd. (2012) katilimcilan farkli gruplara
ayirdiktan sonra giinliik aktiviteleri yaparken fiziksel sagligin, akisi deneyimleyen ve rahat

gruplarda 6nemli dlgitide iyi oldugunu belirtmislerdir.

Akig deneyimi ile basarili yaslanma iligkisine bakildiginda Standridge vd. (2020)
yaptiklar1 calismada yas alan bireylerin katildiklar1 giinliik serbest zaman aktivitelerinde
dikkatlerini odaklayabilirlerse akis1 veya en azindan akis benzeri deneyimler
gerceklesebilecegini ve dolayli olarak ta basarili yaslanmaya etkisi olabilecegini ileri
stirmislerdir. Bir bagka arastirmada ise Tian vd. (2022) yaptiklari ¢alismada akis deneyiminin
yasam memnuniyeti lizerinde araci rol oynadigini dolayisiyla yasamdan keyif almanin da

basarili yaglanmaya olumlu yonde katki saglayabilecegini belirtmislerdir.

Ulusal ve uluslararasi literatiirde bu ii¢ kavram ile ilgili iliski dogrudan arastirilmamis
olmasina ragmen her kavramin digeriyle ayr1 ayr1 ¢alisildig goriilmektedir (Codina vd., 2024;
Tian vd., 2022; Zadworna, 2020). Bu ¢alismalardan yola ¢ikarak ciddi serbest zaman etkinligi
olarak tenis oynayan yetigkin bireylerin bagarili yaslanma diizeylerini etkilemesinde
rekreasyonda algiladiklar1 saghk ve akis deneyimlerinin 6nemli bir rolii olabilecegi

diisiiniilebilir.
1.10. Tigili Alan Yazin Arastirmalar

Literatiirde, rekreasyonda algilanan saglik ¢iktilari, akis deneyimi ve basarili yaglanma,
ile ilgili ayr1 bagliklar halinde birgok ¢alisma bulunmaktadir. Asagida yurti¢i ve yurt disinda

yapilan ¢aligmalarin bir kismi yer almaktadir.
1.10.1. Rekreasyonda Algilanan Saghk Ciktilar1 Uzerine Yapilan Arastirmalar

Rekreasyonel aktivite yapan katilimeilarin saglik ¢iktilarinin incelendigi bir ¢calismada
cinsiyet ve 1rk gruplari arasinda anlamli bir fark olmadig belirlenmis ancak katilimcilarin
ikamet ettigi konum ve dahil olduklar doga yiiriiytisii, bisiklet ve yiiriiyiis etkinliklerine gore
anlamh farkliliklar tespit edilmistir. Yani rekreasyonel etkinliklerin tiirii ve konumu, saglik

¢iktilar1 tizerinde etkili olabilir (Gomez ve Hill, 2016).
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Rekreasyonda algilanan saglik ¢iktilar ile yasam doyumu arasindaki iliskiyi aragtiran
Girkan vd. (2019) algilanan saglik ¢iktilarinin artmasini yasam doyumunun artmast ile diisiik
diizeyde olsa bile olumlu bir gsekilde oldugunu belirtmislerdir. MclIntosh vd. (2019), triatlonun
algilanan saglik ¢iktilar1 ve degerlerini incelemisler ve rekreasyonda algilanan saglik ¢iktilar
ile cinsiyet, medeni durum veya etnik koken arasinda anlamli bir fark olmadig
belirlemislerdir. Serdar (2020) algilanan saglik ¢iktilari ile serbest zamana yonelik tutum ve

serbest zaman doyumu arasinda olumlu yonde iligki saptamustir.

Rekreasyonda Algilanan Saglik Ciktilar1 Olgegi’nin Tiirkce adaptasyonunu yapan
Yerlisu Lapa vd. (2020) {i¢ alt boyutlu ve 16 maddelik 6l¢egi alan yazina kazandirmislardir.
Psikolojik deneyimin gerceklesmesi, daha kotii bir durumun 6nlenmesi ve iyilestirilmis durum
alt boyutlar1 fiziksel aktiviteye diizenli katilan kisilerde rekreasyonda algilanan saglik

ciktilarinin artmasina yardimci oldugu belirtilmistir.

Fiziksel aktiviteye katilan farkli gruplarin algiladiklar1 saglik ¢iktilart arastirilmis ve
kadinlarda psikolojik olarak, erkeklerde ise hastalig1 6nleme ve uzak durma sonuglar1 yiiksek
bulunmustur. Yasli katilimecilarin korunmaya yonelik saglik ¢iktilar1 ciddi derecede

algiladiklar1 tespit edilmistir (Hill ve Gomez, 2020).
1.10.2. Akis Deneyimi Uzerine Yapilan Arastirmalar

Alanyazin incelendiginde farkli disiplinlerde oldugu gibi spor ortaminda yapilan akis
deneyimi arastirmalar1 oldugu goriilmektedir. Koehn ve Morris (2012) tenis yarismalarinda
oyuncularin mag¢ sonucuna gore olan akis deneyimini arastirmus, kazanan ve kaybeden
oyuncularin akis deneyimlerinin birbirinden farklilik gosterdigini belirtmislerdir. Goniilli
olarak katildiklar1 ciddi serbest zaman etkinliklerinde, yas almis bireylerin 6znel iyi olug
diizeyleri yiiksektir. Iyi olus, tipki akis gibi serbest zamanin yararlarindan biri olarak kabul
edilir (Chen, 2014). Chang (2017) emekli olan bireylerin giinliik veya ciddi serbest zaman
etkinliklerine katildiklarinda bireysel farkliliklar ve katilim davraniglart ile akisi nasil
deneyimlediklerini incelemis, ciddi serbest zaman etkinliklerine katilan kisilerin 6nemli

derecede akisi deneyimlediklerini ifade etmistir.
Hsu ve Liu (2019) ciddi serbest zamanda akis deneyimi ve serbest zaman yarari ile

yoganin yasam kalitesi arasindaki iligkiyi arastirmis, ciddi serbest zaman etkinligi olarak yoga

yapan bireylerin pozitif yonde serbest zamanin faydalarini ve akisi deneyimlediklerini tespit
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etmiglerdir. Kesler (2020) katilimcilarin akis deneyimlerini arastirmus ve erkek sporcularin
kadin sporculardan daha yiiksek diizeyde akisi deneyimlediklerini belirtmistir. Yetim vd.
(2020) katilimcilarin akis deneyimini de Olgtiikleri ¢aligmalarinda faktorlerin akis deneyimi

iizerinde etkisiz oldugunu ifade etmislerdir.
1.10.3. Basarih Yaslanma Uzerine Yapilan Arastirmalar

Basarili yaslanmaya dair yillarca siiren farkli aragtirmalar yapilmistir. Rowe ve Kahn
(1997) basarili yaslanmay1 hastalik ve rahatsizliklardan kaginma, hayata aktif katilim ve
yiiksek diizeyde fiziksel ve biligsel fonksiyonlar ile iliskilendirmistir. Brown vd. (2008) ciddi
serbest zaman etkinliklerine katilan 60 - 82 yas araliginda olan bireylerin, saglikli, mutlu
olduklar1 ve hayattan keyif aldiklarini belirtmislerdir. Bagka bir arastirmada, saglikli yasam
sekli, zorluklarla basa c¢ikarak uyumlu olma ve hayata baglilik, basarili yaslanmay1 ciddi
derecede olumlu yonde etkilemistir (Reker, 2009).

Daha once yapilmis ¢aligmalara gére veteran oyuncularin sportif yarigmalara ciddi
serbest zaman katilimi olarak degerlendirmis ve hem kisisel hem de sosyal faydalar
sagladiklarmi belirtmiglerdir (Cardenas vd., 2009; Heo ve Lee, 2010). Bir diger calismada,
yaratilan firsatlar yetiskin bireylerin rekreasyonel sporlara katilimini arttirmada énemli bir
etkiye sahipken, sosyallesme, saglik, eglence ve is firsatlari, yetiskin bireylerin rekreasyonel
spora yonelmelerinde 6nemli motivasyon kaynaklaridir (Lim vd., 2011). Parslow vd. (2011),
mental ve fiziksel saglig1 ve sosyal durumu 6lgen etkenlerin basarili yaglanmay1 ciddi sekilde
olumlu yonde etkiledigini belirtmislerdir. Farkli bir calismada, fiziksel ve biligsel aktivitelere
katilim ile sosyallesme, yasl bireylerin iyi olma durumlarina katkida bulunurken, hayat

kalitesini arttirmaktadir (Huxhold vd., 2013).

Yas alan bireylerde, diyet ve fiziksel aktivite ile var olan kas kiitlesini korumak ve
viicut yag oranini diisiirmek i¢in yapilan arastirmada, aktif olan bireylerin sedanter olanlara
oranla basarili yaglanma gosterdikleri tespit edilmistir (Capatti vd., 2017). Yash bireylerde,
fiziksel aktivite ile basarili yaslanma iligkisine bakilmig, fiziksel aktivite ile basarili
yaglanmanin olumlu yonde iligkili oldugu (Daskalopoulou vd., 2017), saglik ve yasam
memnuniyeti (Huijg, vd., 2017), fiziksel sosyal ve psikolojik yararlari oldugu (Berlin vd.,
2018), ifade edilmistir. Gregory ve Dimmock (2019) 40 — 67 yas araliginda ve ciddi serbest
zaman aktivitesi olarak dalis yapan kadinlar ile yiiriittiikleri calismada yags alan kadinlarin dalig
faaliyetlerine katilimdan elde ettigi faydalar1 ve dalis etkinliklerinin onlarin refahina nasil

katkida bulundugunu belirtmislerdir.
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Brooks-Cleator ve Levis (2021), yaslar1 60 ile 89 arasinda degisen kisiler ile fiziksel
aktivitenin yas alirken nasil algilandig1 ve basarili yaslanma ile iligkisini aragtirmuslar. Fiziksel
aktivitelere dahil olmanin, sagligi korumak ve basarili yaglanma igin bireysel sorumluluklar
getirmesinin yani sira toplumun yas alan bireylere negatif bakis acisim1 onlemek, fiziksel,
mental, duygusal ve ruhsal gelisim ve geleneksel rollerini siirdiirebilecekleri kiiltiirel

aktivitelere katilmay1 kolaylastirdigini belirtmislerdir.

Kadnlarin basarili yaglanma algilari ile deneyimleri incelenmis ve onlarin egzersiz
sayesinde, saglikli olma, saglikli beslenme, saglik hakkinda bilgilenme ile yaslanmanin
iistesinden gelebilmislerdir. Bu tiir davranislar, basarili yaglanma icin temel kabul edilmekte
ve fiziksel islevleri etkin bir sekilde siirdiirmek ve fiziksel yaglanmay1 yenmek i¢in énemli

sayilmaktadir (Lee vd., 2023).

Badache vd. (2023) yaptig1 bir sistematik derleme, 75 yas ve iizeri yashlarin basarili
bir sekilde yaslanmanin ne anlama geldigi hakkindaki goriislerine odaklanmistir. Calismada
fiziksel islevsellik gibi biyomedikal bilesenlerden iliskiler, yasam ve ge¢mis deneyimler
iizerine diisiinceler, 6liim icin hazirliklar ve cevresel faktorler gibi psikososyal bilesenlere
kadar 15 tema belirlenmistir. Bulgulara gore, insanlarin yaslandikca, basarili yaslanmanin

taniminin degistigini belirtmislerdir.

1.11. Arastirmamin Onemi

Saglikl1 bir sekilde yaslanma, Diinya Saglik Orgiitii’niin 2015 — 2030 yillar1 arasindaki
yaslanma ¢aligmalarinin odak noktasidir (DSO, 2015). Saglikli yaslanma, DSO (2002) yilinda
gelistirdigi aktif yaglanma politikalarinin gergevesini gelistirmistir. Birgcok sektdrde harekete
ihtiyaci vurgular ve yas alan bireylerin ailelerine, ¢evrelerine ve ekonomilere bir kaynak olarak
Katilmalarinin saglanmasi gerektiginin altin1 ¢izer. Son yillarda, yazili ve gorsel basin ile
sosyal medyada “An1 Yakalamak” veya “akis”ta kalmak ile ilgili birgok haber, oneri veya

paylasimlar yapildig1 ifade edilebilir.

Yurtdisi ve yurt igi literatiirde serbest zaman etkinlikleri ile “akis” ta kalma arasindaki
iligki veya basarili yaglanma arasindaki iliski arastirilmis ancak ciddi serbest zaman etkinligi
olarak tenis sporunun akis deneyimi, rekreasyonda algilanan saglik ¢iktilar1 ile basarili
yaglanma arasindaki iliskiye ulusal literatiirde rastlanilmamis ve uluslararasi literatiirde

olduk¢a smirli oldugu tespit edilmistir. Dolayisiyla yurti¢i ve yurt digt literatiirde konuya
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iligkin yapilacak kapsamli bir ¢alismanin 6nemli 6lciide katk: saglayacagi diisiniilmektedir.
Kisilerin ciddi serbest zaman etkinligi olarak katilim sagladiklar1 tenis sporunda algilanan
saglik ¢iktilar1, akig durumu ve basarili yaglanma degerlendirmeleri yapilarak hem tilke, hem

tenis sektoriiniin politika ve strateji gelistirmelerine katki saglayacagi ileri siiriilebilir.

1.12. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin iki temel amaci bulunmaktadir. Birincil amaci, ciddi serbest zamanda
master tenis aktivitesine katilan bireylerin, rekreasyonda algilanan saglik ¢iktilari,
rekreasyonel akis deneyimi ve basarili yaslanma diizeylerindeki farkliliklar1 cesitli
degiskenlere gore ortaya koymaktir. Ikinci amag ise, rekreasyonda algilanan saglik ¢iktilarinin
basarili yaslanma {izerindeki etkisinde rekreasyonel akis deneyiminin aracilik roliiniin

incelenmesidir.

1.13. Arastirmanin Problem Ciimlesi

P1. Ciddi serbest zamanda master tenis aktivitesine katilan bireylerin, rekreasyonda
algilanan saglik c¢iktilari, rekreasyonel akis deneyimi ve basarili yaglanma diizeyleri ile gesitli

degiskenler arasinda anlamli farkliliklar var midir?

P2. Ciddi serbest zamanda master tenis aktivitesine katilan bireylerin, rekreasyonda
algilanan saglik ¢iktilarinin basarili yaslanma {izerindeki etkisinde rekreasyonel akig

deneyiminin aracilik rolii var midir?

1.14. Hipotezler

Rekreasyonda algilanan saglik ¢iktilari, rekreasyonda akis deneyimi ve basarili
yaslanma iligkisinin test edilmesi i¢in hipotezler asagida siralanmistir. Bununla birlikte Sekil
2.1°de arastirma kapsaminda olusturulan hipotezlerin test edilecegi aragtirma modeli de

gosterilmistir.

H1: Ciddi serbest zamanda master tenis aktivitesine katilan bireylerin, rekreasyonda
algilanan saglik ¢iktilar1 diizeylerinde ¢esitli degiskenlere (cinsiyet, medeni hal, egitim diizeyi,
master tenis oynama siiresi, turnuva sayisi ve tenis kuliibiine iiyelik durumu) gore istatistiksel

olarak anlaml bir fark vardir.
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H2: Ciddi serbest zamanda master tenis aktivitesine katilan bireylerin, rekreasyonel
akis deneyimi diizeyinde ¢esitli degiskenlere (cinsiyet, medeni hal, egitim diizeyi, master tenis
oynama siiresi, turnuva sayist ve tenis kuliibiine tiyelik durumu) gore istatistiksel olarak

anlamli bir fark vardir.

H3: Ciddi serbest zamanda master tenis aktivitesine katilan bireylerin, basarili
yaslanma diizeyinde ¢esitli degiskenlere (cinsiyet, medeni hal, egitim diizeyi, master tenis
oynama siiresi, turnuva sayist ve tenis kuliibiine tiyelik durumu) gore istatistiksel olarak

anlamli bir fark vardir.

H4: Rekreasyonda algilanan saglik ciktilari, rekreasyonel akis deneyimi iizerinde

dogrudan pozitif bir etkiye sahiptir.

HS5: Rekreasyonda algilanan saglik ciktilari, basarili yaglanma iizerinde dogrudan

pozitif bir etkiye sahiptir.

H6: Rekreasyonel akis deneyimi, basarili yaslanma iizerinde dogrudan pozitif bir

etkiye sahiptir.

H7: Rekreasyonda algilanan saglik ¢iktilarinin, basarili yaslanma tizerindeki etkisinde

rekreasyonel akis deneyiminin aracilik rolii bulunmaktadir.

1.15. Arastirmanmin Simirhiliklar:

Yurcu vd. (2017) DSO’niin verilerine dayanarak, 45-59 yas arasin1 “’orta yas®’ olarak

(%4

kategorilestirirken, 60-74 arasin1 ‘’geng yaslt’” grubu, 75-80 1 “’orta yasli’’, 90 ve iistii yas

grubunu da “’yagli’” olarak kategorize etmislerdir. Bu veriler 1518inda;

o Katilimcilar 45 yas ve istii olan ve tenis sporunu ciddi serbest zaman etkinligi

olarak yapan bireyler ile sinirhidir.

e Bu arastirma Tirkiye Tenis Federasyonu lisansina sahip olanlar kisiler ile sinirhidir.
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2. GEREC VE YONTEM

Aragtirmanin bu bdliimiinde, arastirma modeli, evren ve Orneklemi, veri toplama

araclari, verilerin analizi ve verilerin toplanmasina ait bilgiler yer almaktadir.
2.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, olusturulan hipotezleri test etmek amaciyla, nedensel agiklamalardan
yola ¢ikarak tahmin potansiyeline sahip, sayisal verilere dayanan nicel bir arastirmadir
(Williams vd., 2022). Bununla birlikte arastirma kapsaminda, nicel arastirma yontemleri
arasinda yer alan iliskisel tarama yontemi kullanilmistir. iliskisel arastirmalar, degiskenlerdeki
farkliliklarin ne 6lgtide iligkili oldugunu ortaya koymaktadir (Fraenkel vd., 2012). Ayrica
arastirma kapsaminda bir yapisal esitlik modeli olusturulmustur. Olusturulan modelde,
rekreasyonda algilanan saglik c¢iktilar1 (bagimsiz degisken= X), basarili yaslanma (bagimli
degisken=Y) ve rekreasyonel akis deneyimi (aract degisken= M) yer almaktadir. Ayrica, a
regresyon yonii; rekreasyonda algilanan saglik ciktilarinin rekreasyonda akis deneyimi
iizerindeki etkisini, b regresyon yonii; rekreasyonel akis deneyiminin basarili yaslanmaya
etkisini ve ¢’ regresyon yonii de rekreasyonda algilanan saglik ¢iktilarinin basarili yaslanma
iizerindeki dogrudan etkisini temsil etmektedir (Hayes, 2017). Bu dogrultuda, arastirmanin

kavramsal yapis1 Sekil 2.1°de gosterilmektedir.

Rekreasyonel Akis
Deneyimi
(M)
a b
Rekreasyonda
Algilanan Saglik Basarili Yasglanma
Ciktilar . > )
(X) ¢

Sekil 2.1. Arastirma modeli
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2.2. Evren ve Orneklem

Calismanin evreni, Tiirkiye Tenis Federasyonu’na lisans kaydi olup, 2022 Master
Tiirkiye Takimlar Sampiyonasi’nda oynayan 45 yas iisti 1089 ciddi serbest zaman
katilimecisindan olugmaktadir. Caligmanin 6rneklem grubunda ise, turnuvaya katilan ve
kolayda ornekleme yontemiyle segilen 269 kadin ve 350 erkek olmak iizere toplamda 619
ciddi serbest zaman katilimcisi yer almaktadir. Kolayda oOrnekleme yontemi, arastirma
kapsaminda ihtiya¢ duyulan biiyiikliikte 6rneklemeye ulasincaya kadar en kolay ve ulasilabilir
sekilde verilerin toplanmasi olarak ifade edilmektedir. Bu baglamda literatiirde 6rneklem
seciminde 0,05 tolerans gdsterilebilir ve 10.000.000 evren icin 384 olarak kabul edilebilecegi
literatiirde yer almaktadir (Glirbiiz ve Sahin, 2017).

Cizelge 2.1°de arastirmaya katilan master tenis oyuncularina ait demografik 6zellikleri
yer almaktadir. Analiz sonuglari, 619 ciddi serbest zaman katilimcisinin biiyiik bir b6liimiiniin,
erkek (%56.5), evli (%63,8) ve egitim diizeyinin iiniversite (%61,7) oldugunu gostermektedir.
Bunun yani sira, arastirmaya katilan ciddi serbest zaman katilimcilarinin biiyiik gogunlugunun
diizenli olarak fiziksel aktiviteye katildig1 (%79,8), 10 yildan daha az master tenis oynama
stiresine sahip oldugu (%54,8), 5 ve daha az turnuvaya katildiklar1 (%60,9) ve tenis kuliibiine
iiye olanlarin da (%73,7) oldugu goriilmektedir.

Cizelge 2.1. Katilimcilara iliskin demografik 6zellikler

Degiskenler f %
Kadin 269 435
Cinsiyet Erkek 350 56,5
Toplam 619 100,0
Bekar 224 36,2
Medeni Hal Evli 395 63,8
Toplam 619 100,0
Lise ve daha az 85 13,7
Egitim Diizeyi Universite 382 61,7
Y. Lisans /Dr 152 24,6
Toplam 619 100,0
10 y1l ve az 339 54,8
11-20 yil 191 30,9
Master Tenis Oynama Siiresi 21 y1l ve list 89 14,4
Toplam 619 100,0
5veaz 377 60,9
6-10 defa 175 28,3
Turnuva Katilim Sayisi 11 ve fazla 67 10,8
Toplam 619 100,0
Hay1r 163 26,3
Tenis Kuliibiine Uyelik Evet 456 73,7
Toplam 619 100,0
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2.3. Veri Toplama Araglari

Arastirma kapsaminda ‘‘Kisisel Bilgi Formu’’, ‘‘Rekreasyonda Algilanan Saglik
Ciktilar1 Olgegi’’, “‘Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi’’ ve ‘‘Basarili Yaslanma Olgegi”’
veri toplama araci olarak kullamlmustir. Olgme araglarma iliskin detayl bilgiler asagida

verilmistir.

Kisisel Bilgi Formu:

Literatiir taramasi ile olusturulan ‘‘Kisisel Bilgi Formu’’ yas, cinsiyet, medeni hal,
egitim durumu, master tenis oynama siiresi, turnuva katilim sayisi, tenis kuliibiine tiyelik

durumu gibi bagimsiz degiskenler ile ilgili sorulardan olugsmaktadir.

Rekreasyonda Algilanan Saghk Ciktilar1 Olcegi (RASCO):

Serbest zaman etkinliklerine dahil olan kisilerin saglik algilarini belirlemek igin
Gomez vd. (2016) tarafindan gelistirilen ve olgegin Tiirkge adaptasyonu Yerlisu Lapa vd.
(2020) tarafindan yapilan “Rekreasyonda Algilanan Saglik Ciktilar1 Olgegi (RASCO)”
kullanilacaktir. Olgek 16 madde ve 3 alt boyuttan olusmaktadir. Alt boyutlar1 “‘Psikolojik
Deneyimin Gergeklesmesi’’, ‘‘Daha Kotii Bir Durumun Onlenmesi’> ve “‘lyilestirilmis
Durum’’ olan bu &lgekte toplam 16 madde bulunmaktadir. 7°1i Likert tipi olan bu 6l¢ekte
puanlanma (1) ‘‘Kesinlikle Beni ifade Etmiyor” ve (7) ‘‘Tamamen Beni ifade Ediyor”
seklinde siralanmaktadir. Olgekte ters puanlanan madde bulunmamaktadir. Bu ¢alismada elde
edilen veriler igin Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayilar1 yukarida yazilan alt boyutlar igin
sirastyla 0,91, 0,90 ve 0,91 olarak tespit edilmistir.

Rekreasyonel Akis Deneyim Olgegi (RADO):

Aragtirmaya dahil olan kisilerin akis deneyimleri Ayhan vd. (2020) tarafindan
gelistirilen Rekreasyonel Akis Deneyim Olgegi ile dlciilecektir. Serbest zamanda etkinliklere
katilan kisilerin akig deneyimlerini tespit etmek i¢in gelistirilen bu 6lgek, tek faktorlii olup 9
maddeden meydana gelmektedir. Olgekte yer alan her madde 7°li likert tipi olup her madde
“Kesinlikle Katilmiyorum (1)” ile “Kesinlikle Katiliyorum (7)” arasinda degisen puanlama ile
yamtlanmakta olup 6lgekte ters puanlanan madde yoktur. Olgekte yer alan toplam 9 madde

icin hesaplanan Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayis1 0,91 olarak tespit edilmistir.
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Basarili Yaslanma Ol¢egi (BYO)

Sagliklt yagsam bi¢imi ve sorunlarla miicadele etme alt boyutlar1 Reker (2009) iki
faktdr ve toplam 10 maddeden olusan Basarili Yaslanma Olgegini gelistirdikten sonra Hazer
ve Ozsungur (2017) Tiirkceye uyarlamislardir. Alt boyutlar1 saglikli yasam bicimi ve
sorunlarla miicadele etme olan 6lgek 7°li Likert tipidir “’Kesinlikle Katiliyorum’ ile
Kesinlikle Katilmiyorum’ arasinda degisen yanitlari igeren dlgegin Cronbach Alpha katsayisi
alt boyutlar1 igin verilen sira ile 0,81 ve 0,84 olarak hesaplanmustir. Olgekte ters puanlanan

madde bulunmamaktadir.

Verilerin Toplanmasi

Aragtirma verileri toplanmadan 6nce Ankara Universitesi Etik Kurulu Baskanligindan
etik kurul onay1 (28/06/2021-10/124 sayili karar) alinmistir (EK-1). Arastirmada kullanilacak
Olgme araglar1 igin sorumlu yazarlar ile iletisime gecilerek gerekli izinler alinmistir (Ek-2, EK-
3, Ek-4). Arastirmada kullanilacak 6l¢me araglarinin turnuva sirasinda oyunculara dagitilmasi
icin Tirkiye Tenis Federasyonu’ndan izin alinmigtir (Ek-5). Veri toplama araci ve
aydinlatilmis onam formu arastirmaya katilan bireylere ulastirilmis ve goniilliiliik esas
alinmistir (Ek-6). Arastirmada kullanilan uygulama formu, master tenis oyuncularin
goniillilik esasina gore toplanmustir. Katilimeilara uygulama formu verilmeden once ciddi
serbest zaman ve rekreasyon kavramlari hakkinda kisaca agiklamalar yapilmustir. Her bir

uygulama formunun doldurulmasi yaklasik 10 dakika stirmiistiir.

2.4. Verilerin Analizi

Toplanan veriler SPSS-23 programinda degerlendirilmistir. Analizlerde 6ncelikle
verilerin normallik dagilimlariyla ilgili olarak carpiklik ve basiklik degerleri incelenmis ve
arastirmada kullanilan 6lgme araglarinin Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayilari tespit
edilmistir. Parametrik testlerin temel varsayimlarmin test edilmesinden sonra, katilimeilarin
“RASCO”’, “RADO”’ ve “BYQO’’ élgme araclarindan aldiklari ortalama puanlarin cesitli
degiskenlere gore (cinsiyet, medeni hal, egitim diizeyi, master tenis oynama siiresi, turnuva
katilim sayis1 ve tenis kuliibiine iiyelik) istatistiksel olarak anlamli farklilagma durumunu tespit
etmek amaciyla bagimsiz 6rneklemler i¢in t-testi, ANOVA ve MANOVA analiz yontemleri
kullanilmigtir. Olgekler arasindaki iliskinin saptanmasi icinde Pearson korelasyon analiz

yontemi kullanilmustir,
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Son olarak, rekreasyonda algilanan saglik ¢iktilar1 (X) ile basarili yaslanma (Y)
arasinda rekreasyonel akis deneyiminin (M) aracilik etkisini tespit etmek amaciyla Hayes
(2017) tarafindan tasarlanan SPSS Process makro uygulamasi (Model 4) kullanilmistir.
Analizlerde 0,05°lik bir p degeri istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir. Bootstrap giiven
araligi (GA) %95 belirlenmistir. Bootstrap analizi sonucunda alt ve iist giiven araligi (GA)

degerleri, O (sifir) degerini kapsamamasi araci etkinin anlamli oldugunu gostermektedir.
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3. BULGULAR

Calismanin bu bolimiinde katilimcilardan elde edilen ““BYO’’, “RASCO”’ ve

“RADO’’ 6lgek puanlarma iliskin cesitli cizelge ve analiz sonuclarina yer verilmistir.

Cizelge 3.1. Olgek puanlarmin dagilimi (BYO, RASCO, RADO)

Olgekler Alt Boyutlar Madde N Min. Maks. Ort. Ss Carp. Bas. C.
Sayisi Alfa

Psikolojik 7 619 1 7 6,18 0,73 -1,28 2,02 091
Deneyimin
Gergeklesmesi

RASCO Daha Koétii Bir 5 618 1 7 597 093 -126 2,73 0,90
Durumun
Onlenmesi
Tyilestirilmis 4 619 1 7 6,35 0,73 -1,77 590 091
Durum

RADO Toplam 9 619 1 7 6,12 068 -106 157 091
Saglikli Yasam 3 619 1 7 6,03 0,88 -140 3,02 0,84

BYO Bigimi
Sorunlarla 7 619 1 7 599 0,75 -18 6,87 0,81
Miicadele Etme

Arastirmada yer alan veriler incelendiginde, ti¢ 6lgege iliskin ortalama puanlarin

normal dagilim (-2, +7) gosterdigi goriilmektedir (Hong, vd., 2003). Olgeklere iliskin ortalama

puanlar incelendiginde ‘‘BY O’ de en yiiksek puani ‘‘saglikl1 yasam bi¢imi (6,03) alt boyutu,

en diisiik puanin ise ‘‘sorunlarla miicadele etme (5,99)°” alt boyutunda oldugu tespit edilmistir.

“RASCO’’nin ortalama puanlarinin dagilimina bakildiginda, en yiiksek puanin *‘iyilestirilmis

durum (6,35)” en diisiik puanin ise ‘‘daha kotii bir durumun 6nlenmesi (5,97)”” oldugu

goriilmektedir. Diger bir dlgek olan ‘“RADO’’nin aldig1 toplam puanlarmin ortalamasi 6,12

oldugu saptanmustir.
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3.1. Cinsiyet Degiskenine Iliskin Bulgular

Cizelge 3.2. Cinsiyet degiskenine gsre MANOVA sonuglar1 (RASCO)

Kadin Erkek

(n=269) (n=349)
Olgekler  Alt Boyutlar ort. Ss  Ort. Ss F p
Psikolojik Deneyimin 6,33 069 6,07 0,75 19,37 0,00

RASCO Gergeklesmesi
Daha K6tii Bir Durumun Onlenmesi 6,08 0,89 5,89 096 6,32 0,01

Tyilestirilmis Durum 650 053 623 083 2182 0,00

Cizelge 3.2’te cinsiyet degiskeninin ‘“‘RASCO’’ alt boyutlar {izerinde temel etkisine
iligkin analiz sonuglari sunulmustur. MANOVA analiz sonuglar1 cinsiyet degiskeninin
“RASCO” [A=0,957, F(3, 614)=9,272, p<0,05] alt boyutlar1 iizerinde temel etkisinin
istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmis olup ‘‘Psikolojik Deneyimin Gergeklesmesi’’
[F(1, 616)=19,372, p<0,05], “Daha Kéti Bir Durumun Onlenmesi’’ [F(1, 616)=6,322,
p<0,05], “lyilestirilmis Durum’’ F(1, 616)=21,825, p<0,05] alt boyutlarinin anlamli sekilde
farklilastig1 saptanmistir. Buna gore kadinlarin ortalama puanlarinin erkeklerin ortalama

puanlarindan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Cizelge 3.3. Cinsiyet degiskenine gore T-testi sonuglari (RADO)

Kadin Erkek

(n=269) (n=350)
Olcekler Alt Boyutlar ort. Ss Ort. Ss t p
RADO Toplam 6,29 0,62 6,00 0,70 5,216 0,00

T-test analiz sonuglari, katimcilarim ““RADO’’ ortalama puanlariin cinsiyet
degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir fark olusturdugunu gostermektedir (t(617)
=5,216; p<0,05). Buna gore kadinlarin ortalama puani erkeklerin ortalama puanindan daha

yiiksektir.
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Cizelge 3.4. Cinsiyet degiskenine gore MANOVA sonuglar1 (BYO)

Kadin Erkek
(n=269) (n=350)
Olcekler Alt Boyutlar ort. Ss ort. Ss F p
Saglikli Yasam Bigimi 6,20 0,78 5,91 093 17,28 0,00

BYO Sorunlarla Miicadele Etme 6,12 064 589 081 1356 0,00

MANOVA analiz sonuglarina gore, cinsiyet degiskeninin “BYQ’’ alt boyutlari
iizerinde temel etkisine iliskin analiz sonuglar1 incelenmistir. Analiz sonuglarina bakildiginda
cinsiyet degiskeninin ‘‘BYO’’ [A=0,970, F(2, 616)=9,469, p<0,05] ortalama puanlar
tizerindeki temel etkinin anlamli oldugu tespit edilmis ve ‘‘saglikli yasam bi¢imi’” [F(Z,
617)=17,283, p<0,05] ve ‘‘sorunlarla miicadele etme’’ [F(1, 617)=13,562, p<0,05] alt boyut
puanlarinin cinsiyet degiskenine gore anlaml sekilde farklilastigi goriilmektedir. Buna gore
cinsiyet degiskenine gore kadinlarin ortalama puanlarimin erkeklerden daha yiiksek oldu tespit

edilmistir.
3.2. Medeni Hal Degiskenine iliskin Bulgular

Cizelge 3.5. Medeni hal degiskenine gére MANOVA sonuglar1 (RASCO)

Bekar Evli

(n=223) (n=395)
Olcekler  Alt Boyutlar ort. Ss ort. Ss F p
Psikolojik Deneyimin 6,22 0,72 6,16 0,75 089 0,34

RASCO Gergeklesmesi
Daha Koétii Bir Durumun Onlenmesi 6,03 0,95 5,94 0,92 1,32 0,25

Tyilestirilmis Durum 642 063 630 078 398 0,04

Medeni hal degiskenin “RASCO” alt boyutlar: iizerinde temel etkisine iligkin analiz
sonuclart bulunmustur. MANOVA analiz sonuglart medeni hal degiskeninin “RASCO”
[A=0,993, F(3, 614)=1,402, p>0,05] alt boyutlari iizerinde temel etkisinin istatistiksel olarak
anlamli olmadig1 tespit edilmistir. Medeni hal ana etkisi agisindan katilimeilarin RASCO nin
“Iyilestirilmis Durum’’ F(1, 616)=3,988, p<0,05] alt boyut puanlarinin anlamli sekilde
farklilagtign saptanmistir. Buna gore bekar bireylerin ortalama puanlarmin evli olanlarin

ortalama puanlarindan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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Cizelge 3.6. Medeni hal degiskenine gére T-testi sonuglar1 (RADO)

Bekar Evli

(n=224) (n=395)
Olcekler Alt Boyutlar ort. Ss ort. Ss t p
RADO Toplam 6,17 0,69 6,10 0,68 1,127 0,26

Bagimsiz 6rneklemler igin t-test analiz sonuglari,

katilimcilarm ““RADO’’ ortalama

puanlarinin medeni hal degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir fark olusturmadigini

gostermektedir (t(617) =1,127; p>0,05).

Cizelge 3.7. Medeni hal degiskenine gore MANOVA sonuglar1 (BYO)
Bekar Evli
(n=224) (n=395)
Olgekler Alt Boyutlar ort. Ss ort. Ss F p
Saglikli Yasam Bigimi 6,09 0,87 6,00 0,89 1,48 0,22
BYO Sorunlarla Miicadele Etme 6,01 0,73 598 076 0,16 0,68

MANOVA analiz sonuclar1 medeni hal degiskeninin “BYO” [A=0,997, F(2,

616)=0,877, p>0,05] alt boyutlar1 iizerinde temel etkisinin istatistiksel olarak anlamli olmadigi

tespit edilmistir.

3.3. Egitim Diizeyi Degiskenine Iliskin Bulgular

Cizelge 3.8. Egitim diizeyi degiskenine gore MANOVA sonuglari (RASCO)

Lise ve alt1 Univ. YL /Dr
(n=85) (n=381) (n=152)
Olcekler Alt Boyutlar Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss F p  Anlamh
Fark
Psikolojik 6,32 057 6,12 0,78 6,25 0,68 3,41 0,03 1-2
Deneyimin
. Gergeklesmesi
RASCO
Daha Kot Bir 6,18 0,79 593 0,89 593 1,09 261 0,07 -
Durumun
Onlenmesi
Tyilestirilmis 6,44 061 630 0,78 6,41 0,65 211 0,12 -
Durum
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MANOVA analiz sonuglar1 incelendiginde egitim diizeyi degiskeninin ‘‘RASCO”’
[A=0,978, F(6, 1226)=2,279, p<0,05] ortalama puanlari iizerindeki temel etkisinin anlamli
oldugu tespit edilmistir. Egitim diizeyi ana etkisi acisindan katihmcilarin RASCO’nin
“‘Psikolojik deneyimin gerg¢eklesmesi’’ [F(2, 615)=3,461, p<0,05] alt boyut puanlarinin
anlamli sekilde farklilastigi goriilmektedir. Buna gore egitim diizeyi lise ve daha diisiik olan

bireylerin ortalama puanlar digerlerinin ortalama puanlarindan daha yiiksektir.

Cizelge 3.9. Egitim diizeyi degiskenine gére ANOVA sonuglar1 (RADO)

Lise ve alt1 Univ. YL /Dr
(n=85) (n=382)  (n=152)

Olgekler Alt Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss F p Anlamh
Boyutlar Fark
RADO Toplam 6,24 050 6,09 0,72 6,14 065 1,695 0,184 -

Cizelge 3.9’daki ANOVA analiz sonuglar1 incelendiginde katilimcilarin *‘RADO”’
[F(2, 616)=1,695 p>0,05] ortalama puanlarinin egitim diizeyi degiskenine gore istatistiksel

olarak anlamli sekilde farklilasmadig: goriilmektedir.

Cizelge 3.10. Egitim diizeyi degiskenine gore MANOVA sonuglar1 (BYO)

Lise ve alt1 Univ. YL /Dr

(n=85) (n=382) (n=152)

Olcekler Alt Boyutlar Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss F p  Anlamh
Fark
Saglikli Yasam 6,22 067 599 088 6,04 097 238 0,09 -
Bigimi
BYO Sorunlarla 6,16 055 596 0,77 598 0,79 253 0,08 -
Miicadele Etme

Egitim diizeyi degiskenin “BYO” alt boyutlar1 iizerinde temel etkisine iliskin analiz
sonuglar1 Cizelge 3.10°da verilmistir. MANOVA analiz sonuglari egitim diizeyi degiskeninin
“BYO” [A=0,990, F(4, 1230)=1,51, p>0,05] alt boyutlar1 iizerinde temel etkisinin istatistiksel
olarak anlamli olmadig: tespit edilmistir. Egitim diizeyi ana etkisi agisindan katilimcilarin

BYO’nin tiim alt boyut puanlarmin anlamli farklilik géstermedigi bulunmustur.
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3.4. Master Tenis Oynama Siiresi Degiskenine iliskin Bulgular

Cizelge 3.11. Master tenis oynama degiskenine gore MANOVA sonuglar1 (RASCO)

10 y1l ve 11-20 y1l 21 yil ve
daha az daha fazla

(n=338) (n=191) (n=89)

Olcekler Alt Boyutlar Ortt Ss Ort. Ss Ort. Ss F p  Anlamh
Fark
Psikolojik 6,21 0,70 6,07 083 6,31 0,63 398 0,01 2-3
Deneyimin
. Gergeklesmesi

RASCO
Daha Koétii Bir 6,07 087 576 1,03 6,01 0,88 7,20 0,00 1-2
Durumun
Onlenmesi
Tyilestirilmis 6,43 063 6,16 089 6,42 062 9,28 000 1-22-3
Durum

Cizelge 3.11°de analiz sonuglarina gére master tenis oynama siiresi degiskeninin
“RASCO”’ [A=0,963, F(6, 1226)=3,879, p<0,05] ortalama puanlar1 iizerindeki ana etkinin
anlamli oldugu tespit edilmistir. ‘‘Psikolojik deneyimin gerg¢eklesmesi’’ [F(2, 615)=3,985,
p<0,05], “Daha kétii bir durumun 6nlenmesi” [F(2, 615)=7,200, p<0,05] ve “iyilestirilmis
durum” [F(2, 615)=9,28, p<0,05] alt boyut puanlarinin master tenis oynama siiresi degiskenine
gore anlamli sekilde farklilastigi goriilmektedir. Analiz sonuglarima gore, psikolojik
deneyimlerin gerceklesmesi alt boyutunda master oynama siiresi 21 y1l ve daha fazla oynayan
bireylerin ortalama puanlar1 digerlerinden, daha kotii bir durumun 6nlenmesi ve iyilestirilmis
durum alt boyutlarinda ise master oynama siiresi 10 y1l ve daha az oynayanlarn ortalama

puanlar1 digerlerinden daha yiiksektir.

Cizelge 3.12. Master tenis oynama siiresi degiskenine gére ANOVA sonuglari (RADO)

10 y1l ve 11-20 yal 21 yil ve daha

daha az fazla
(n=339) (n=191) (n=89)
Olgekler Alt Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss F P Anlamh
Boyutlar Fark

RADO  Toplam 6,13 066 604 0,72 6,27 064 3,493 0,03 2-3
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ANOVA analiz sonuglar1 katilimcilarin *“RADO’’ ortalama puanlarinin master tenis
oynama degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli sekilde farklilastigi [F(2, 616)=3,493
p<0,05] saptanmistir. Master tenis oynama siiresi 21 yil ve daha fazla olan bireylerin ortalama

puanlar1 digerlerinin ortalama puanlarindan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Cizelge 3.13. Master tenis oynama siiresi degiskenine gore MANOVA sonuglar1 (BYO)

10 y1l ve 11-20 yil 21 yil ve
daha az daha fazla

(n=339) (n=191) (n=89)

Olcekler Alt Boyutlar Ortt Ss Ort. Ss Ort. Ss F p  Anlamh

Fark

Saglikli Yasam 610 081 584 098 619 085 686 000 1-2

BYO Sorunlarla 6,09 066 583 084 597 081 698 000 1-2
Miicadele Etme

Yapilan analizde arastirmaya katilan master tenis oyuncularinin oynama siiresi
degiskenin “BYQ” alt boyutlar1 iizerinde ana etkisine iliskin sonuclar1 goriilmektedir (Cizelge
3.13). MANOVA analiz sonuglar1 master oynama siiresi degiskeninin “BY0O” [A=0,965, F(4,
1230)=5,51, p<0,05] alt boyutlar1 iizerinde temel etkisinin istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulundugu saptanmistir. Analiz sonuglarina bakildiginda, “BYO’niin ‘‘saglikli yasam
bi¢imi’’ [F(2, 616)=6,86, p<0,05], “sorunlarla miicadele etme” [F(2, 616)=6,98, p<0,05] alt
boyutlart puanlarinin istatistiksel olarak anlamli sekilde farklilagtigi goriilmektedir. Buna gore
saglikli yasam bi¢imi alt boyutunda 21 yil ve daha fazla oynayanlarin ortalama puanlari
digerlerinden, sorunlarla miicadele etme alt boyutunda ise 10 yi1l ve daha az oynayanlarin

ortalama puanlar1 digerlerinden daha yiiksektir.
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3.5. Turnuva Katihm Sayis1 Degiskenine Iliskin Bulgular

Cizelge 3.14. Turnuva katilim sayis1 degiskenine gére MANOVA sonuglar1 (RASCO)

5 ve daha 6-10 11 ve daha
az fazla

(n=376)  (n=175) (n=67)

Olcekler Alt Boyutlar Ortt Ss Ort. Ss Ort. Ss F p  Anlamh
Fark

Psikolojik 6,16 0,76 6,20 0,72 6,26 0,60 057 0,56 -
Deneyimin

.  Gergeklesmesi
RASCO

Daha Kotii Bir 596 093 594 0,97 6,06 0,82 0,38 0,67 -
Durumun
Onlenmesi

Tyilestirilmis 6,35 0,73 6,28 0,78 652 054 253 0,08 -
Durum

Analiz sonuglarina gore turnuva katilim sayis1 degiskeninin ‘‘RASCO” [A=0,987,
F(6, 1226)=1,355, p>0,05] ortalama puanlar1 tizerindeki ana etkinin anlamli olmadig: tespit
edilmistir. Katildig1 turnuva sayisi ana etkisi agisindan katilimeilarin RASCO’niin tiim alt

boyut puanlarinin anlamli farklilik géstermedigi bulunmustur.

Cizelge 3.15. Turnuva katilim say1si degiskenine gore ANOVA sonuglart (RADO)

5 ve daha 6-10 11 ve daha
az fazla
(n=377) (n=175) (n=67)
Olgekler Alt Oort. Ss Ort. Ss Ort. Ss F p Anlamh
Boyutlar Fark
RADO Toplam 6,11 0,68 6,15 067 6,15 0,71 0,252 0,77 -

ANOVA analiz sonuglari katilimeilarin *““RADO’’ ortalama puanlarmin katildiklar:
turnuva sayisi degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigini [F(2,

616)=0,252 p>0,05] gostermektedir.
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Cizelge 3.16. Turnuva katilim sayis1 degiskenine gore MANOVA sonuglar1 (BYO)

5 ve daha 6-10 11 ve daha
az fazla

(n=377)  (n=175) (n=67)

Olcekler Alt Boyutlar Ortt Ss Ort. Ss Ort. Ss F p  Anlamh
Fark
Saglikli Yasam 6,02 085 6,07 085 6,01 1,08 0,18 0,83 -
Bigimi
BYO Sorunlarla 596 069 6,05 0,76 6,01 102 0,75 047 -
Miicadele Etme

Cizelge 3.16’da master tenis oyuncularinin yilda katildiklar1 turnuva sayis1 degiskenin
“BYQ” alt boyutlar1 iizerinde ana etkisine iliskin analiz sonuglar1 goriilmektedir. MANOVA
analiz sonuglar1 turnuva katilim sayisi degiskeninin “BYO” [A=0,997, F(4, 1230)=0,475,
p>0,05] alt boyutlar1 iizerinde ana etkisinin anlamli olmadig1 saptanmustir. Katildigi turnuva
sayis1 ana etkisi agisindan katilimeilarin BYO’nin tiim alt boyut puanlarinin anlaml farklilik

gostermedigi bulunmustur.

3.6. Tenis Kuliibiine Uyelik Degiskenine iliskin Bulgular

Cizelge 3.17. Tenis kuliibiine iiyelik degiskenine gére MANOVA sonuglar1 (RASCO)

Hayir Evet

(n=163) (n=455)
Olcekler  Alt Boyutlar ort. Ss ort. Ss F p
Psikolojik Deneyimin 6,28 063 6,14 0,77 435 0,03

RASCO Gergeklesmesi
Daha Koétii Bir Durumun Onlenmesi 6,17 0,86 5,90 0,95 10,25 0,00

Tyilestirilmis Durum 6,36 0,76 6,34 0,72 0,11 0,73

MANOVA analiz sonuglari tenis kuliibiine iiyelik degiskeninin “RASCO” [A=0,968,
F(3, 614)=6,709, p<0,05] alt boyutlar1 iizerinde temel etkisinin istatistiksel olarak anlaml
oldugu tespit edilmistir. Bununla birlikte analiz sonuglari incelendiginde °‘Psikolojik
Deneyimin Gergeklesmesi’® [F(1, 616)=4,353, p<0,05], “Daha Koti Bir Durumun
Onlenmesi> [F(1, 616)=10,258, p<0,05] alt boyut ortalama puanlarmin bireylerin tenis
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kuliibiine tiyelik tercihine gore anlamli olarak farklilagtigi tespit edilmistir. Buna gore tenis

kuliibiine iiye olmayan bireylerin ortalama puanlarinin tenis kuliibiine {iye olanlarin ortalama

puanlarindan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Cizelge 3.18. Tenis kuliibiine iiyelik degiskenine gére T-testi sonuglart (RADO)

Hayir Evet

(n=35) (n=41)
Olcekler Alt Boyutlar ort. Ss ort. Ss t p
RADO Toplam 6,11 0,60 6,17 0,60 -0,41 0,67

Aragtirma kapsaminda yapilan t-test analiz sonuglari, katilimcilarmn ‘“RADO”’

ortalama puanlarinin tenis kuliibiine liyelik degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir

fark olusturmadigini géstermektedir (t(74) =-0,419; p>0,05).

Cizelge 3.19. Tenis kuliibiine iiyelik degiskenine gére MANOVA sonuglar1 (BYO)

Hayir Evet
(n=163) (n=456)
Olcekler Alt Boyutlar ort. Ss ort. Ss F p
Saglikli Yasam Bigimi 6,09 0,81 6,01 0,90 0,91 0,34
BYO Sorunlarla Miicadele Etme 6,05 0,75 597 075 146 022

Tenis kuliibiine iiyelik degiskenin “BYO” alt boyutlar1 iizerinde temel etkisine iligkin

analiz sonuglar1 sunulmustur (Cizelge 3.17). MANOV A analiz sonuglar tenis kuliibiine iiyelik

degiskeninin “BYO” [A=0,998, F(2, 616)=0,753, p>0,05] alt boyutlar1 iizerinde temel etkisinin

istatistiksel olarak anlamli olmadig: tespit edilmistir. Tenis kuliibii tiyeligi ana etkisi a¢isindan

katilimeilarin BYO’nin tiim alt boyut puanlarinin anlamli farklilik gdstermedigi bulunmustur.

3.7. Aracilik Analizine iliskin Bulgular

Aragtirma dogrultusunda kullanilan Rekreasyonda Algilanan Saglik Ciktilar1 Olgegi
(RASCO), Rekreasyonel Akis Deneyim Olcegi (RADO) ve Basarili Yaslanma Olgegi (BYO)

Olceklerine iligkin aracilik analizi sonuglar1 asagidaki gizelgelerde gosterilmistir.
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Cizelge 3.20. Korelasyon analiz sonuglari

Olcekler RASCO RADO BYO
RASCO 1 0,63** 0,57**
RADO 0,63** 1 0,51**
BYO 0,57** 0,51** 1

Not: *= p<0,05; **= p<0,01 . ) ) .
Not: Rekreasyonda Algilanan Saglik Ciktilar1 Olgegi (RASCO), Rekreasyonel Akis Deneyim Olgegi (RADO),
Basarili Yaslanma Olgegi (BYO)

Pearson korelasyon analizi sonuglarmma gére RASCO, RADO ve BYO ortalama

puanlar1 arasinda orta diizeyde pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli iligkiler (p<0,01)

bulunmustur.

Cizelge 3.21. Arastirma modeline iliskin aracilik analiz sonuglar1 (RASCO, RADO, BYO)

Rekreasyonel Akis
Deneyimi
(M)

/

a =,630, p<0,01 b = ,274, p<0,01

N

Rekreasyonda ¢ =,606, p<0,01
Algilanan Saghk Basarih Yaslanma
Cllggarl Y)
Dogrudan Etki (¢’) = ,433 p<0,01

Dolayl Etki: RASCO (X) —» RADO (M) —» BYO (Y) =,172, %95 GA [0,1094, 0,2378]

Analiz sonuglar1 incelendiginde, rekreasyonda algilanan saglik ¢iktilari, rekreasyonel
akis deneyimi {izerinde pozitif yonlii anlamli bir etkiye sahip oldugu belirlenmistir (b = 0,630,
%95 GA [0,5698 0,6904], t = 20,53, p<0,01). Bununla birlikte, rekreasyonda algilanan saglik
¢iktilarinin, basarili yaslanma tizerinde dogrudan pozitif yonli anlamli bir etkiye sahip oldugu
saptanmustir (b= 0,433, %95 GA [0,3472 0,5193], t=9,886, p<0,01). Diger yandan elde edilen
analiz sonuglarina bakildiginda, rekreasyonel akis deneyiminin, basarili yaslanma {izerinde
dogrudan pozitif yonlii anlamli bir etkiye sahip oldugu goériilmektedir (b = 0,274, %95 GA
[0,1873 0,3614], t = 6,189, p<0,01). Ayrica, rekreasyonel akis deneyiminin olmadigi durumda
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rekreasyonda algilanan saglik ¢iktilarinin, basarili yaglanma tizerinde pozitif yonlii anlamli bir

etkiye sahip oldugu belirlenmistir (b = 0,606, %95 GA [0,5378 0,6744], t = 17,43, p<0,01).

Sonug olarak, aracilik analizinden elde edilen veriler incelendiginde, rekreasyonda
algilanan saglik ¢iktilarinin, basarili yaglanma tizerindeki aracilik etkisinin anlamli oldugu;
dolayisiyla da rekreasyonel akis deneyiminin, rekreasyonda algilanan saglik ciktilart ile
basarili yaslanma arasindaki iligskide aracilik etkisinin oldugu tespit edilmistir (b = 0,172, %95
GA [0,1094 0,2378]).

Cizelge 3.22. Regresyon katsayilarina iliskin hipotez sonuglar1 (RASCO, RADO, BYO)

Parametreler Arasindaki B Hipotez Sonucu
Tliskiler
H4= RASCO — RADO 0,630 Desteklendi
Dogrudan Etki H5= RASCO—»BYO 0,433 Desteklendi
H6= RADO — BYO 0,274 Desteklendi
H7=RASCO ——»RADO —» BYO 0,172 Desteklendi

Dolayh Etki

Not: **=p<0,01

Cizelge 3.22’de regresyon katsayilarina iligkin hipotez sonuglarina gore, rekreasyonda
algilanan saglik ¢iktilarinin, rekreasyonel akis deneyimi tlizerinde dogrudan pozitif ve anlaml
bir etkiye sahip oldugu (BRASCO-RADO= 0,630; p<0,01) tespit edilmistir. Bu sonug, Hipotez
4 (H4)’yi destekler niteliktedir. Bununla birlikte analiz sonuglari incelendiginde, rekreasyonda
algilanan saglik ¢iktilarinin, basarili yaglanma iizerinde dogrudan pozitif ve anlamli bir etkiye
sahip oldugu (BRASCO-BYO=0,433; p<0,01) saptannustir. Bu sonug dogrultusunda, Hipotez
5 (H5) desteklenmistir. Son olarak, rekreasyonel akis deneyimin, basarili yaglanma tizerinde
dogrudan pozitif ve anlamli bir etkiye sahip oldugu (BRADOO0-BYO= 0,274; p<0,01)
belirlenmistir. Buna gore Hipotez 6 (H6) desteklenmistir.

Aracilik etkisi sonuglar1 incelendiginde, rekreasyonda algilanan saglik ¢iktilarimin,
basarili yaslanma iizerindeki aracilik etkisinin anlamli olmasi sebebiyle rekreasyonel akis
deneyiminin, rekreasyonda algilanan saglik ¢iktilar: ile basarili yaslanma arasindaki iliskide
aracilik etkisinin oldugu (BRASCO-RADO-BYO= 0,172; p<0,01) saptanmistir. Bu sonug
dogrultusunda, Hipotez 7 (H7) nun desteklendigi goriilmektedir.
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4. TARTISMA

Bu boliimde, rekreasyonda algilanan saglik ¢iktilari, rekreasyonel akis deneyimi ve

basarili yaglanmaya iliskin bulgular ile literatiirde yer alan ilgili aragtirmalarla tartigilmstir.

Arastirma sonuglari, cinsiyet degiskenine gore incelendiginde “RASCO”niin ortalama
puanlar1 iizerinde temel etkinin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir. Buna gore
kadinlarin ortalama puanlarinin erkeklerin ortalama puanlarindan daha yiiksek oldugu
saptanmustir (Cizelge 3.3). Bu sonug, Hipotez 1 (H1) ile paralellik gostermektedir. Literatiirde
aragtirma bulgularimizi destekleyen c¢alismalar (Nakamura vd., 2020; Zadworna, 2020)
bulunmaktadir. Zadworna (2020) egitim kuruluslarina katilan ve katilmayan yas almig
bireylerde saglikli yaglanmanin segilmis yoOnlerini karsilastirdiginda, kadinlarin saglik algi
puanlariin erkeklere oranla daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. Nakamura vd. (2022) yas
alan katilimeilarda saglik ve iyi olus ile tatmin olma arasindaki iliskiyi incelediklerinde
kadinlarin elde ettigi puanlarin erkeklerden daha yiiksek oldugunu belirtmislerdir. Ancak, Elgi
vd. (2019) rekreasyonel aktivitelere katilan kisilerin algiladiklar1 saglik ve yagsam doyum
seviyelerini arastirdiklarinda, bireylerin algiladiklar saglik, kadin ve erkeklerin ortalama
puanlarinin anlamli olarak farklilasmadigini belirtmisleridir. Latham-Mintus vd. (2023)
cinsiyetin hapsedilme ile saglik arasindaki iliskinin go6zlemlerine dayanarak kadinlarin
erkeklere oranla fiziksel engelleri ve depresif semptomlar1 daha ¢ok algiladiklarini
raporlastirmiglardir. Hapsedilme hem erkekler hem de kadinlar i¢in sagliksal sorunlara neden
olacagi bilinmesine ragmen ayni kosullardaki yaglar1 birbirine yakin yas almis bireylerde
kadinlarin daha fazla etkilendigi ve saglik algilarimin daha fazla olumsuz etkilendigi
belirtilmistir. Bu ¢alismalarin 6rneklem grubu, katilimcilarin deneyimleri onlarin saglik
algilarini etkileyebilecegi degerlendirilmektedir. El¢i vd. (2019) nin arastirmasina katilan
bireylerin yag ortalamasi 24,39 oldugundan bireylerin saglik algilarinda farklilik bulunmamaisg
olabilir. Bununla birlikte, bizim c¢alismamiz ile Ortlisen arastirmalar fiziksel aktivite
yaptiklarindan dolay1 hayata daha olumlu bakarak hislerini bu yonde ilerletmis olabilecegi

diistintilmektedir.

Analiz sonuglarma gore cinsiyet degiskeninin “RADO” agisindan istatistiksel olarak
anlaml1 bir fark olusturdugu tespit edilmis ve kadinlarin ortalama puanlarinin erkeklerin
ortalama puanlarindan yiiksek oldugu gozlenmistir (Cizelge 3.4). Bu sonug, Hipotez 2 (H2) i
destekler niteliktedir. Stebbins (2001) belli aktivitelere baglanma veya kendini adama ile
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kisilerin akigi deneyimleme ihtimalinin oldugunu belirtmistir. Arastirmalara bakildiginda
cinsiyetin rekreasyonel akis deneyimi ile iliskili oldugu ¢aligmalar bulunmaktadir. Yiiksek
seviyede serbest zaman katilimi, daha yiiksek seviyede bir akig deneyimleme egilimindedir ve
cinsiyet acisindan 6nemli bir fark vardir. Kadin katilimeilar yasam tarzi ve kendini ifade etme
boyutlarinda akigi deneyimlediklerini ifade etmislerdir (Chang, 2016). Codina vd. (2024)
diizenli olarak fiziksel aktivitelere katilan kisiler ile yaptiklar1 arastirmada, kadin bireylerin
dolayl olarak akis deneyimi ile ilintili olan yasam memnuniyetlerinin olumlu yonde giiclii
oldugunu belirtmiglerdir. Diger taraftan, Heo vd. (2010) 19 kisi ile yaptiklar1 ¢aligmada
cinsiyetin akig deneyimi tizerinde etkisinin olmadigin1 belirtmiglerdir. Demirel vd. (2022)
iiniversitede rekreasyonel aktivite olarak tenis oynayan 6grencilerin cinsiyet degiskeni ile akisg
deneyimi arasindaki iliskiye baktiklarinda anlamli bir farkliligin olusmadigini belirtmislerdir.
Bu bilgilere gore, farkli sonuglarin olmasi, kullanilan 6rneklemin yas araligi, sayisi ile kadin

erkek dagilimindan kaynaklandig seklinde yorumlanabilir.

Aragtirmadan elde edilen bulgular sonucunda cinsiyet degiskeninin “BYO’nin
ortalama puanlar iizerindeki temel etkinin anlamli oldugu goriilmiistiir. Buna gore cinsiyet
degiskenine gore kadinlarin ortalama puanlarinin erkeklerden daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir (Cizelge 3.2). Bu sonug, Hipotez 3’0 (H3) desteklemektedir. Literatiir
incelendiginde arastirma sonuglari ile paralellik gosteren c¢alismalara rastlanmaktadir.
Punyakaew vd. (2019), 60 yas ve iizeri kisilerle yaptiklari ¢alismada bireylerin aktif yaslanma
diizeylerini arastirmiglar ve aktif yaglanmanin cinsiyet faktoriine baghh oldugunu
belirtmislerdir. Buna gore, kadinlarin aktif yaslanma indeksinin erkeklere oranla Gnemli
derecede farklilastigini ifade etmislerdir. Haque (2016) yaslar1 60°1n iizerinde olan bireyler ile
yiiriittigli calismada bolgelere gore aktif yaslanma diizeyini incelemis ve kadinlarin aktif
yaslanma diizeyinin erkeklerden daha fazla oldugunu ifade etmistir. Ote yandan, Jaspers vd.
(2017), 65 yas ve lzeri bireylerle yaptiklari ¢aligmada saglikli yaglanmada yas ve cinsiyet
farkliliklarin1 degerlendirerek hayatta kalma ile iliskisini incelemisler ve saglikli yaglanma
algisiin cinsiyete gore degisiklik gosterdigini ifade etmislerdir. Aragtirma sonucuna gore tiim
kategorilerde erkeklerin saglikli yaglanma skorlarinin kadinlara oranla ciddi derecede yiiksek
oldugunu ifade etmislerdir. Lee vd. (2023), kadinlarin keyif aldiklar1 hobilerle mesgul olmay1
ve kendilerine zaman ayirmay1, basarili yaslanmaya katkida bulunan degerli deneyimler olarak
gordiiklerini belirtmiglerdir. Bazi ¢alismalardaki kadinlarin bazilarinda ise erkeklerin basaril
yaslanma algilar1 veya skorlarmin farklilik gostermesi calismalarda alman Orneklem
sayilarindan, aragtirma modelinden, aile yapilarindan ve insanlarin bizim ¢aligmaya olan

algilarindan kaynaklandig diistiniilmektedir.
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Bir baska bulgudan elde edilen sonuca gére medeni hal degiskeninin “RASCO” niin
ortalama puanlan iizerindeki temel etkisinin anlamli olmadig1 tespit edilmesine ragmen
“lyilestirilmis durum” alt boyutunda anlamli olarak farklilastigi ve bekar olan bireylerin
ortalama puanlariin evli olanlarin ortalama puanlarindan daha yiiksek oldugu goriilmektedir
(Cizelge 3.6). Bu sonug, Hipotez 1’i (H1) destekler niteliktedir. Lipovcan vd. (2018) degisik
serbest zaman aktivitelerine katilan yas alan evli ve finansal olarak iyi olan bireylerin refahi
veya iyi olus diizeylerinin yiiksek oldugunu ifade etmislerdir. Diger yandan, El¢i vd. (2019)
rekrasyonel aktivitelere dahil olan kisilerin ortalama puanlarinin medeni hal degiskenine gore
anlamli olarak farklilagmadigini tespit etmislerdir. Bu arastirmada elde edilen sonuglara gore
bekar bireylerin ortalama puanlarinin daha yiiksek ¢ikmasi evli olan bireylere gore ev isleri ve
cocuk bakimi gibi sorumluluklar konusunda daha rahat hareket edebilmelerinden

kaynaklaniyor olabilir.

Analiz sonuglart medeni hal degiskeni bakimindan arastirma grubunun “RADO”
ozelinde istatistiksel olarak anlamli bir fark olusturmadig tespit edilmistir (Cizelge 3.7). Bu
sonuca gore, Hipotez 2 (H2) desteklenmemistir. Literatiir incelendiginde medeni hal
degiskeninin rekreasyonel akis deneyimi iizerindeki etkisine bakildiginda arastirma ¢iktilart
ile benzesen arastirmalarin yanmi sira (Heo vd., 2010; Yazict vd., 2023), evli olan bireylerin
yaptiklar1 aktivelerle akisi deneyimlediklerini gosteren arastirmalar oldugu goriilmektedir
(Frash ve Blose, 2019; Kiil vd., 2022). Buradan yola ¢ikarak, medeni durumun rekreasyonel

akis deneyim tlizerinde dogrudan etkili bir faktdr olmadigi seklinde yorumlanabilir.

Arastirma bulgularindan elde edilen sonuglara gére medeni hal degiskeninin “BYO”
alt boyutlar {izerinde temel etkisinin anlamli olmadig: tespit edilmistir (Cizelge 3.5). Bu
sonug, Hipotez 3’1 (H3) destekler nitelikte degildir. Literatiir incelendiginde ¢aligmanin bu
sonucu ile paralel arastirmalara bakildiginda Lipovcan vd. (2018) yas alan bireylerde serbest
zaman aktiviteleri ile iyi olug veya refah diizeyi arasindaki iliskiyi aragtirmislar ve medeni hal
degiskeni acisindan yeni faaliyetlerde mesgul olanlarla iyi olus seviyesi arasinda bir fark
bulunmadigini ifade etmislerdir. Punyakaew vd. (2019) tarafindan yapilan arasgtirmada
kasabadaki egitim kurslarina katilan yas alan bireylerin aktif yaslanma diizeyleri incelenmis
ve katilimcilarin medeni hal durumlarinin aktif yaglanma diizeylerinde farklilik bulunmadigi
tespit edilmistir. Farkli bir ¢caligmada, Basnet ve Shakya (2023) 65 yas ve lizeri bireyler ile
yiiriitiilen aragtirmada medeni hal degiskeninin basarili yaglanma ile 6nemli derecede iligkili
oldugunu ifade etmislerdir. Manasatchakun vd. (2016) 60 yas ve iizerindeki kisilerle yaptiklar

calismada medeni hal degiskeninin basarili yaslanma ile kuvvetli derecede iliskili oldugunu
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belirtmislerdir. Arastirmalarina gére evli olan bireylerin evli olmayanlara gore saglikli yasam
algilar1 daha yiiksek ¢ikmustir. Perales vd. (2014) Finlandiya, Ispanya ve Polonya’da aktif
yaslanmayi etkileyen faktorler {izerine yaptiklar1 aragtirmada, evli olan veya birlikte yagayan
bireylerin bekar veya dul olanlara oranla aktif yaglanma ile daha yiiksek iliskili oldugunu
belirtmislerdir. Bu durum eslerin birbirine olan destegi, yardimi, iletisimi kisilerin sagligi
izerinde pozitif etki sagladigindan olabilir. Literatiir incelendiginde medeni hal degiskeni
Ozelinde sonuglarm farkli ¢ikmasi kiiltiirel farkliliklardan kaynaklaniyor olabilecegi

diistiniilmektedir.

Diger bir analiz sonucunda, “RASCO”nin “psikolojik deneyimin gerceklesmesi” alt
boyut puanlarinin egitim diizeyi degiskenine gore anlamli olarak farklilastigi saptanmistir.
Egitim diizeyi lise ve daha diisiik olan kisilerin ortalama puanlari, egitim diizeyi liniversite ve
daha yiiksek olanlarin ortalama puanlarindan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Cizelge
3.9). Bu bulgular, Hipotez 1’i (H1) destekler durumdadir. Literatiir incelendiginde, Arifin
(2023) yas alan bireylere ¢ekici gelen serbest zaman etkinliklerini incelemis ve egitim diizeyi
yiiksek olan bireylerin serbest zamanlarini aktif bir sekilde gecirdiklerini ve bu baglamda daha
saglikli olduklarini belirtmistir. Nordh vd. (2017) fiziksel aktivitelere katilan bireylerin sosyo-
ekonomik durumlari incelemek ve karsilastirma yapabilmek igin yaptiklar1 calismada egitim
seviyesi ve sosyo-ekonomik durumu yiiksek olan bireylerin rekreasyonel aktivitelere daha
fazla katildigim ve bununla ilintili olarak da algiladiklar1 sagligin daha iyi oldugunu
belirtmiglerdir. Bu bulgulardan farkli olarak literatiirde yer alan arastirmalara bakildiginda
Narushima vd. (2016) yas alan bireylerin kursa katilim siireleri ile psikolojik iyi olus durumlari
arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmalarinda egitim seviyesinin refah diizeyini etkilemedigini
belirtmislerdir. Manasatchakun vd. (2016) yas alan bireylerde, algilanan saglik ¢iktilari ile
saglikli yaslanma arasindaki iliskiyi arastirmiglar ve egitim diizeyi ile algilanan saglik arasinda
herhangi bir iligkiyi gézleyememisler. Bu sonuglar dogrultusunda, insanlarin egitim diizeyleri

algiladiklar1 saglik lizerinde ¢ok etkili bir faktdr olmadigi sdylenebilir.

Aragtirma bulgularindan elde edilen sonuca gore “RADO” nin ortalama puanlarmin
egitim diizeyi degiskenine gore istatiksel olarak anlamli olmadigi goriilmiistiir (Cizelge 3.10).
Bu sonuca gore Hipotez 2 (H2) desteklenmemektedir. Elde edilen aragtirma bulgusuna paralel
olarak Kim vd. (2016) arastirmaya istirak eden kisilerde, egitim diizeyinin umut, yasam
memnuniyeti, pozitif duygu durum veya psikolojik iyilik hali {izerinde anlamli bir fark
olmadigini tespit etmislerdir. Benzer sekilde, Yazici vd. (2023) kayak yapan bireylerin farkli

demografik 6zelliklerinin rekreasyonel akis deneyim {izerindeki etkisini incelemis ve elde
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ettikleri sonuca gore insanlarin egitim diizeyi ile rekreasyonel akis deneyimleri arasinda
anlamli bir fark bulunmadigini ifade etmislerdir. Bagka bir arastirmada, Kiil vd. (2022) serbest
zamanda curling oynayan kisilerde, egitim diizeyi yiiksek olan bireylerin akisi daha fazla
deneyimlediklerini belirtmislerdir. Bu baglamda, egitim diizeyinin rekreasyonel akis deneyimi
agisindan farkli bulgularin olmasi, arastirmalarda kullanilan 6rneklemlerin biiyiikliigiinden

kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Analiz sonuglar1 incelendiginde egitim diizeyi degiskeninin “BYO” agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 saptanmistir (Cizelge 3.8). Bu sonugla Hipotez 3
(H3) desteklenmemistir. Arastirma bulgularina paralel olarak, Tyrovolas vd. (2014) Akdeniz
bolgesinde yasayan yas almig bireyler arasinda bagarili yaslanma belirleyicilerini, saglik tesisi
kullanim1 ve beslenme aliskanliklar1 arasindaki iliskiyi arastirmiglar ve egitim degiskeninin
basarili yaslanma ile iligkili olmadigini ifade etmiglerdir. Punyakaew vd. (2019) tarafindan
yapilan arastirmada kasabadaki egitim kurslarina katilan yas alan bireylerin aktif yaslanma
diizeyleri incelenmis ve katilimcilarin egitim seviyelerinin aktif yaglanma diizeylerinde
farklilik bulunmadigi tespit edilmistir. Bununla birlikte, literatiirde, arastirma bulgularinin
tersine egitim diizeyinin basarili yaslanma ile pozitif yonde iliskili oldugu arastirmalar
mevcuttur. Haque vd. (2015) Tayland’da yas alan bireylerin aktif yaslanma diizeylerini
incelemisler ve egitimin aktif yaglanma ile kuvvetli bir sekilde iliskili oldugu bildirilmis,
egitim diizeyi iyi olanlarin aktif yaglanma diizeyinin yiiksek oldugu bildirilmistir. Nurrika vd.
(2020) yas alan bireylerde egitim diizeyi, aylik kazang ve saglikli yaslanma arasindaki iliskiyi
arastirmiglar ve egitim diizeyi ile saglikli yaslanma arasinda olumlu yonde kuvvetli iligki
oldugunu belirtmislerdir. Bu bilgiler 1s1g¢inda, bireylerin egitim diizeyi ne olursa olsun,
televizyon, sosyal medya, es veya yakinlarindan aldiklar1 bilgiler dogrultusunda sagligin

o6nemini fark edip buna gore yasamlarini yapilandirdiklarini sdylemek miimkiindiir.

Aragtirmadan elde edilen bulgular sonucunda, master tenis oynama siiresi
degiskenine gore incelendiginde “RASCO”niin ortalama puanlari iizerindeki ana etkinin
anlamli oldugu saptanmistir. Analiz sonuglarma gore psikolojik deneyimin gergeklesmesi alt
boyutunda master oynama siiresi 21 yil ve daha fazla oynayan kisilerin ortalama puanlari
digerlerinden yiiksek oldugu saptanmistir. Daha kotii bir durumun 6nlenmesi ve iyilestirilmis
durumun 6nlenmesi alt boyutlarinda ise master oynama stiresi 10 y1l ve daha az oynayanlarin
ortalama puanlarinin digerlerinden daha yiiksek oldugu gozlenmistir (Cizelge 3.12). Bu
sonuglar Hipotez 1’1 (H1) desteklemektedir. Pasanen vd. (2014) fiziksel etkinliklere dahil olan
bireylerin algiladiklari saglik ¢iktilarinin olumlu yonde etkilendigini belirtmislerdir. Nordh vd.
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(2017) rekreasyonel veya ulagim i¢in siklikla yapilan yiiriiylisiin etkilerini arastirmiglar ve elde
ettikleri bulgulara gore ylirlyligiin insanlarin algiladiklart saglig1 pozitif yonde etkiledigini
ifade etmislerdir. Chao vd. (2021) serbest zamanda tenis oynayan bireylerin kardiyometabolik
parametrelerde farklilik gosterip gostermedigini arastirmislar. Buna gore, uzun siire tenis
oynayan kisilerde, diisiik arteriyel sertlik ve daha diisiikk insiilin direnci oldugunu tespit
etmiglerdir. BOylece, serbest zamanda fiziksel aktivitelere katilim insanlarmm hem saglik

algilarina hem de fizyolojik olarak daha saglikli olmalarina yardime1 olmaktadir.

Arastirma sonuglar1 master tenis oynama siiresi degiskeni bakimindan katilimcilarin
“RADO” ortalama puanlarinin istatistiksel olarak anlamli sekilde farklilastig1 tespit edilmistir.
Buna gore master tenis oynama siiresi 21 yil ve daha fazla olan bireylerin ortalama puanlari
digerlerinden daha yiiksek oldugu saptanmistir (Cizelge 3.13). Bu bulgular Hipotez 2’yi (H2)
desteklemektedir. Literatiir incelendiginde paralellik gdsteren arastirmalar bulunmaktadir.
Narushima vd. (2018) yas alan bireylerin egzersize uzun siire katilimi sonucu psikolojik iyi
olusu pozitif yonde etkiledigini belirtmislerdir. Cheng vd. (2016) serbest zaman aktivitelerine
katilim ile akis deneyimi arasindaki iliskide psikolojik bagliligin araci roliinii arastirmislar ve
serbest zaman aktivitelerine katilimin daha giiclii akis deneyimi ile iliskilendirildigini tespit
etmiglerdir. Chang ve Chen (2017) emekli olan bireylerin katildiklar1 ciddi serbest zaman ve
giindelik serbest zaman aktivitelerinde akisi nasil deneyimlediklerini arastirmislar ve
aragtirmalarinin sonucunda, etkinligi ciddi serbest zaman aktivitesi olarak yaptiklarinda akisi

daha rahat deneyimlediklerini tespit etmiglerdir.

Aragtirmadan elde edilen bulgular sonucunda master tenis oynama siiresi degiskeninin
“BYO” niin alt boyutlar iizerinde temel etkisinin anlaml1 oldugu tespit edilmistir. Buna gére
“BYO” niin saghkli yasam bigimi alt boyutunda 21 yil ve daha fazla oynayanlarin ile
sorunlarla miicadele etme alt boyutunda ise 10 yil ve az oynayanlarin ortalama puanlarinin
digerlerinden yiiksek oldugu gozlenmistir (Cizelge 3.11). Boylece Hipotez 3 (H3) ile paralellik
gostermektedir. Literatiir incelendiginde, serbest zamanda tenis oynama siiresi ile ilgili
calismalar yok denecek kadar simirli sayidadir. Dolayisiyla, serbest zaman etkinligi ve fiziksel
aktiviteye katilim sikligi ile basarili yaslanma arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmalara
baktigimizda Zhao vd. (2023) serbest zaman etkinliklerine siklikla katilan bireylerin basarili
yaslanma algilarinin yiiksek oldugunu tespit etmislerdir. Berlin vd. (2018) farkli fiziksel
aktivitelerin basarili yaslanmadaki etkisini incelemisler ve elde ettikleri bulgulara gore, yas
alan kadinlarda degisik serbest zaman etkinliklerinin motivasyonel farkliliklarimin

belirlendigini ve motivasyonlarin basarili yaglanmaya katki sagladigini gézlemlemislerdir. Bu
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aragtirmalardan yola ¢ikarak, diizenli bir sekilde tenis oynayan bireylerin basarili yaglanma

algilarinin yiiksek oldugu soylenebilir.

Diger bir analiz sonucunda turnuva katilim say1si ana etkisi bakimindan katilimcilarin
“RASCO™niin tiim alt boyut puanlarinin anlamli bir sekilde farklilik gostermedigi tespit
edilmistir (Cizelge 3.15). Bu sonu¢ Hipotez 1’i (H1) destekler nitelikte degildir. Bu sonugtan
farkli olarak alan yazindaki arastirmalar incelendiginde fiziksel aktiviteye katilma sikliginin
saglik algis1 ve iyi olus iizerinde olumlu etkisi oldugunu gostermektedir. Thle vd. (2017)
serbest zamanda aktivitelere katilma sikliginin fiziksel ve psikolojik etkilerini incelemisler.
Elde ettikleri bulgulara gore fiziksel saglik ile iyi olus arasindaki iliskinin aktivite katilim
siklig1 aracilifi ile oldugunu saptamislardir. Serbest zaman aktiviteleri ile saglik ve iyi olus
arasindaki iliskiyi inceleyen Paggi vd. (2017) fiziksel sagligin iyi olma iizerindeki faydalarinin
serbest zaman aktivitelerine katilim diizeyine bagli oldugunu ifade etmislerdir. Nordh vd.
(2017) yapilan fiziksel aktivitenin siklig1 bireylerin saglik algilarini olumlu bir sekilde
etkiledigini ifade etmislerdir. Farkli arastirma bulgularindan yola ¢ikarak turnuva katilim
sayisinin algilan saglik acisindan anlamli fark olmamasinin nedeni arastirmamizin verilerinin
turnuva zamaninda toplanmasi ve dolayisiyla oynanan maglarin bireylerin anlik saglik

algilarini etkileyebilecegi diisiiniilmektedir.

Arastirma bulgularindan elde edilen sonuca gore arastirmaya dahil olan bireylerin
“RADO” ortalama puanlarimin turnuva katilim sayis1 degiskenine gére anlamli bir fark
yaratmadigi gozlenmistir (Cizelge 3.16). Bu sonug, Hipotez 2 (H2) ile paralellik
gostermemektedir. Literatiire bakildiginda elde edilen arastirma bulgusundan farkli olan
caligmalar bulunmaktadir. Lee ve Hung (2011) yas alan bireylerin fiziksel aktiviteleri ile iyi
olus diizeylerini arastirmiglar ve fiziksel aktiviteye katilma sikligi ile iyi olus veya refah
seviyesi arasinda pozitif iligki oldugunu belirtmislerdir. Yazici vd. (2023) yaptiklari caligmada
bireylerin, katildiklar1 etkinlik i¢in ayirdiklari zaman arttik¢a rekreasyonel akis deneyim tutum
puanlarinin yiiksek oldugunu ifade etmislerdir. Bir baska arasgtirmada Chang (2017) emekli
olan bireylerin serbest zaman aktivitelerine katilimi ve davranisi ile akis deneyimi arasinda
iliski olup olmadigini arastirmistir. Elde ettigi bulgular ile akis1 deneyimleme sansi1 bireylerin
ciddi serbest zaman etkinligine dahil olmalar1 ile olumlu yonde etkilendigini ifade etmistir.
Elde edilen bu sonuglardan yola ¢ikarak verilerin turnuva sirasinda toplanmasi kisilerin akigi
deneyimlemesini etkilemis olabilir. Tenis takim turnuvalari1 yaklasik bir hafta siirdiigiinden
oyuncular her giin farkli seviyelerde ma¢ yapmak durumunda olabiliyorlar. Bu baglamda

turnuvada kolay, orta ve zor maglar olabildigi gibi mag i¢inde de momentumun degistigi anlar
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olmaktadir. Boylece, oyuncularin akisi deneyimleyip hissetmeleri ve o esikte kalmalar1 zor

olabilecegi seklinde yorumlanabilir.

Analiz sonuglarma gore “BYO” nin saglikli yasam bi¢imi ve sorunlarla miicadele
etme alt boyutlarinda, turnuva katilim sayis1 degiskeni bakimindan temel etkisinin anlamli
olmadig1 saptanmistir (Cizelge 3.14). Bu bulguya goére Hipotez 3 (H3) desteklenmemistir.
Turnuva katilm sayist ile paralel olan fiziksel aktivite siklii ve basarili yaslanma
aragtirmalarini inceledigimizde ¢aligmamizda elde ettigimiz bulgulardan farkli arastirmalar
bulunmaktadir. Zhao vd. (2023) fiziksel etkinliklere katilma diizeyinin yiiksek olmasi
bireylerin basarili yaslanma algisini olumlu yonde etkiledigini belirtmislerdir. Bir baska
calismada Sala vd. (2019) serbest zaman aktivitelerine katilimin yas alan bireylerde bilissel ve
fiziksel fonksiyon ile mental sagligi pozitif yonde etkiledigini belirtmistir. Diger bir
arastirmada Hicks ve Siedlecki (2015) serbest zaman aktivitelerine istirak eden bireylerin
yasliliga bakis agisi ile iligkisini incelemisler ve bulgularina gore serbest zaman aktivitelerine
sik katilan kisilerin yas alma algisinin daha olumlu oldugunu belirtmislerdir. Alan yazindaki
sonugclar ile calismamizdan elde ettigimiz sonucun farkli olmasinin sebebi veriler toplanirken
oyuncularin oynadigi maclardan dolayr deneyimledikleri stres, kaygi ve sakatliklardan

kaynakliyor olabilecegi seklinde aciklanabilir.

Aragtirmadan elde edilen bulgular sonucunda tenis kuliibiine iiyelik degiskenin
“RASCO” alt faktorleri iizerinde ana etkisinin istatistiksel olarak anlaml1 oldugu saptanmustir.
Buna gore tenis kuliibiine {iye olmayan katilimcilarin ortalama puanlari {iye olanlarin ortalama
puanlarina gore daha yiiksektir (Cizelge 3.18). Bu bulgu, Hipotez 1’i (H1) destekler
niteliktedir. Heiestad vd. (2020) fitness kuliip iiyelerinin algiladiklari saglik c¢iktilarini
aragtirmiglar ve bulgularinda fitenss kuliiplerine iiye olan bireylerin saglik algilarinin yiiksek
oldugunu belirtmiglerdir. Gjestvang vd. (2019) fitness kuliibiine {iye olanlarin viicut
kompozisyonlarindaki degisikligi arastiran ¢alismalarinda, bireylerin fiziksel uygunluklarini
kuliip tiyelikleri ile iliskilendirmislerdir. Yal¢in (2024) tarafindan iiniversite dgrencilerine
yapilan ¢aligmada sosyal-kiiltiirel kuliibe iiye olanlarin ortalama puanlari, herhangi bir kuliibe
ilye olmayanlara gore daha yiiksek oldugu belirtilmistir. Elde edilen bulgulara gore
arastirmamiza katilan bireylerden iiye olmayanlarin ortalama puanlarinin kuliibe iiye olanlara
oranla yiiksek olmasi, serbest zaman aktivitesi olarak tenis oynayan bireylerin saglik
algilarmin kuliip tiyeligine bagh olmadigini gostermektedir. Bunun nedeni ise kuliibe iiye
olmayan katilimcilarin yas ortalamasi diger ¢alismalardaki kuliibe iiye olan orneklem yas

ortalamasindan daha bilyiik oldugundan olabilir. Bagka bir ifade ile kusak farkindan

75



kaynaklaniyor olabilir. Buna ek olarak, kuliibe iiye olmayan katilimcilar, halka agik park ve
bahgelerde, ikamet ettikleri sitelerde bulunan kortlarda tenis oynayabilmelerinden

kaynaklandig1 diistiniilmektedir.

Baska bir analiz sonucuna gore “RADO” nin ortalama puanlarmin tenis kuliibiine
tiyelik degiskenine gore istatiksel olarak anlamli bir fark olmadig: tespit edilmistir (Cizelge
3.19). Bu sonuca goére Hipotez 2 (H2) desteklenmemektedir. Literatiir incelendiginde
arastirmamizda elde edilen bulgulardan farkli olan ¢aligmalar bulunmaktadir. King vd. (2020)
yaptiklari aragtirmada tiniverisite 6grencilerinin 6znel iyi oluslarina katki saglayan faktorlerin
basinda sosyal cevreyi olusturan aile ve arkadaglar ile birlikte aktiviteler yapmak oldugunu
ifade etmislerdir. Bossmann vd. (2023) 6grencilerde akis deneyimini etkileyen faktorleri
incelemisler. Ogrencilerin beden egitimi dersinde akisi deneyimlemeleri Ogretmenlerin
olusturacagi olumlu sinif iklimine bagli oldugunu belirtmislerdir. Heiestad vd. (2020)
tarafindan fitness kuliibiine iiye olan bireyler {izerinde yaptiklar1 aragtirmada, fitness kuliibiine
diizenli olarak katilim saglayan kisilerin yasam kalitelerinin arttigini belirtmislerdir. Farkli
arastirma sonuglarindan yola ¢ikarak, rekreasyonel akis deneyimi agisindan tenis kuliibiine
tiyelik degiskeninde anlamli bir fark ¢ikmamasinin nedeni arastirmaya katilan grubun yas
ortalamasmin digerlerine goére yiiksek olmasi olarak ifade edilebilir. Arastirmaya katilan
grubun yas ortalamasinin diger ¢aligmalara dahil olan gruplarin yas ortalamalarindan nerdeyse

iki kat1 oldugu diisiiniildiigiinde akis1 deneyimlemeleri daha zordur seklinde yorumlanabilir.

Analiz sonuglarma gore tenis kuliibiine iiyelik degiskeninin “BYO” niin alt boyutlar1
iizerinde ana etkisinin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 saptanmustir (Cizelge 3.17). Buna
gore Hipotez 3 (H3) desteklenmemistir. Literatiirde ilgili ¢aligmalar incelendiginde
arastirmamiz ile farkli sonucglar elde eden calismalar bulunmaktadir. Haque vd. (2015)
tarafindan yapilan ¢alismada yas alan bireylerin bir topluluga katilmasi ile sosyallesme firsati
bulmas1 ile aktif yaslanmasi iizerinde belirleyici faktér oldugu belirtilmistir. Bir diger
arastirmada Lee vd. (2020) yas alan bireylerin deneyimlerini incelediklerinde ciddi serbest
zaman aktivitelerine katilan bireylerde takim baglilig1 uzun 6miirlii faydalar saglarken basarili
yaslanmada 6nemli bir rol oynadigini ifade etmislerdir. Bagka bir ¢alismada Betlej (2023) yas
alan bireylerde basarili yaglanmayi etkileyen faktorleri arastirmis ve elde ettigi bulgulara gore
yas alan bireylerin sosyal iliskiler ve sosyal katilim ile sosyal biitiinlesmeyi saglayarak basaril
bir sekilde yas aldiklarini belirtmistir. Bu bilgiler 1s181nda, arastirmamizdan elde ettigimiz
bulgularin farkli olmasinin nedeni, Tiirkiye Takimlar Sampiyonasi’nda miicadele eden

takimlarin oyuncular ferdi veya farkli kuliip lisansina sahip olabilirler. Yani takim aslinda, o
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kuliibiin hi¢ iiyesi veya oyuncusu olmasa bile kurulabilir. Bu durumda da takim oyunculart
sadece bir haftalik turnuva i¢in bir araya geldikleri i¢in takim aidiyeteni ve bunun pozitif
etkilerini hissetmemis olabilirler. Bir bagka neden ise bazi bireyler basta ekonomik
nedenlerden dolay1 tenis kuliibii liyeliklerine sicak bakmazken bazilari ise birden fazla kuliibe
ilye olabildiklerinden dolay1 kuliipte zaman geciremiyorlardir. Boylece kuliip anlayis1 ve
sosyal baglilik dolayl olarak basarili yaslanma algisini etkilemis olabilecegini soylemek

mumkindr.

Bir baska bulgudan elde edilen sonuca gore rekreasyonda algilanan saglik ¢iktilari,
rekreasyonel akis deneyimi tizerinde pozitif ve anlamli bir etkiye sahip oldugu tespit edilmistir
(Cizelge 3.22). Boylece, hipotez 4 (H4) desteklenir durumdadir. Literatiire bakildiginda
arastirma sonugclari ile benzer bulgulara rastlamak miimkiindiir. Frash ve Blose (2019) ciddi
serbest zaman etkinligi ile akis deneyimi arasindaki iliskiyi incelemeleri sonucu bireyin ciddi
serbest zaman etkinlikleri faydalarini gordiikce akis niyeti ile pozitif bir iliski kurdugunu ifade
etmislerdir. Zadworna (2020) yaptigi calismada saglikla ilgili sorumluluk, yasamdan
memnuniyet ve 6znel saglik durumu gibi parametrelerin saglik davranigi ile olumlu yonde
iligkili oldugunu belirtmistir. Buradan yola cikarak, serbest zamanda etkinliklere katilmak
kisileri en nihayetinde fiziksel ve mental olarak olumlu yonde etkileyeceginden akigi daha

rahat deneyimleyebilecekleri seklinde ifade edilebilir.

Arastirma bulgularinda ortaya ¢ikan sonuca gore rekreasyonda algilanan saglik
¢iktilarinin, basarili yaslanma iizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu goriilmistiir (Cizelge
3.22). Bu sonug hipotez 5’i destekler durumdadir. Literatiir incelendiginde ¢alismamizdaki
sonuglara paralel bulgular bulunmaktadir. Boateng vd. (2023) yaptiklar1 aragtirmada bireyin
aktif olmas1 yas alma siirecindeki yasina konumuna, gevresel ve ekolojik 6zelliklere bagl
olarak saglik durumuna yonelik olumlu algiyr gelistirdigini ifade etmislerdir. Diger bir
caligmada, Fernandez-Jimenez vd. (2024) bireylerin algilanan saglik durumu ile yas almaya
kars1 tutumlarini arastirarak fiziksel aktivite ile yas almaya olumlu ve iyimser bakis agisini
kazandirabilecegini belirtmislerdir. Buradan hareketle rekreasyonda algilanan saglik
ciktilarimin basarili yaslanma iizerinde bir etkisinin olmasi, sagladigi yararlardan dolay1

beklenen bir durum olarak yorumlanabilir.
Yapilan analiz sonuglarina gore elde edilen bir diger bulgu, rekreasyonel akis

deneyiminin basaril1 yaglanma {izerinde pozitif yonlii bir etkisi oldugu saptanmistir (Cizelge

3.22). Bu sonuca gore hipotez 6 (H6) desteklenmektedir. Arastirma sonucuna benzer sekilde
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Standridge vd. (2020) yaptiklar1 ¢aligmada yas alan bireylerin katildiklar1 giinliik serbest
zaman aktivitelerinde dikkatlerini odaklayabilirlerse akist veya en azindan akis benzeri
deneyimler gergeklesebilecegini ve dolayli olarak ta basarili yaglanmaya etkisi olabilecegini
ileri siirmiiglerdir. Benzer sekilde, Chang (2020) yas alan bireylerde serbest zaman yetkinligi
ve serbest zaman sosyal desteklerinin 6z canliliga 6nemli ve pozitif bir sekilde iligkilendigini
ve akis deneyiminin olumlu bir sekilde 6znel canlilikla iliskilendigini tespit etmistir. Bu
baglamda rekreasyonel akis deneyiminin basarili yaglanma tizerindeki rolii katilimcilarin yas

alirken iyimser olmalarinda 6nemli bir yeri oldugu belirtilebilir.

Sonug olarak, aracilik analizinden elde edilen veriler incelendiginde, rekreasyonda
algilanan saglik ¢iktilarinin, basarili yaglanma iizerindeki aracilik etkisinin anlamli oldugu;
dolayisiyla da rekreasyonel akis deneyiminin, rekreasyonda algilanan saglik ciktilart ile
basarili yaglanma arasindaki iligskide aracilik etkisinin oldugu belirlenmistir (Cizelge 3.22). Bu
sonug hipotez 7°yi (H7) destekler niteliktedir. Literatiir incelendiginde ciddi serbest zaman
perspektifinden rekreasyonda algilanan saglik, akis ve basarili yaglanma kavramlar arasindaki
iligkileri inceleyen ¢aligmalara ulusal literatiirde rastlanilmamis ve uluslararasi literatiirde de
oldukca sinirli oldugu tespit edilmistir (Lee, 2011). Bununla birlikte, literatiirde
arastirmamizla paralel ¢caligmalara rastlamak miimkiindiir (Lee ve Payne, 2015; Wu vd., 2020).
Heo vd. (2010) tarafindan yapilan calismada, yasl yetiskinlerde ciddi serbest zaman
aktivitesine katilimin, 6znel iyi olusa pozitif yonde bir etkisinin oldugu tespit edilmistir. Bunun
yaninda akis deneyiminin 6znel iyi olusu negatif yonde etkiledigi sonucuna ulasilmistir. Yash
yetigkinler perspektifinden yapilan diger bir calismada, Wu vd. (2020) yash yetiskinlerin ciddi
serbest zaman katilimlarinin basarili yaglanma {lizerindeki etkisinde 6znel iyi olusun aracilik
etkisinin oldugu saptanmugtir. Paralel olarak diger bir aracilik modelinin ¢alisildig
aragtirmada, Yalcin (2024) serbest zaman engellerinin mutluluk {izerindeki etkisinde serbest
zaman kolaylastiricilart ve rekreasyonda algilanan sagligin seri aracilik roliiniin bulundugu
sonucuna ulagmistir. Literatiire bakildiginda, ciddi serbest zaman katiliminin bagarili yaglanma
iizerinde 6nemli bir etkisinin oldugu (Heo vd., 2010; Lee ve Payne, 2015; Wu vd., 2020) ve
akisin kalitesinin de basarili yaslanmadaki degiskenligi aciklayabildigi goriilmektedir (Lee,
2011). Buradan hareketle arastirmamizla ilgili olarak literatiirden de yola ¢ikarak
rekreasyonda algilanan sagligin basarili yaslanma {izerindeki etkisinde rekreasyonel akig
deneyiminin bu iliskiyi daha da giliglendirerek basarili yaslanmay1 pozitif yonde etkiledigi ileri

surilebilir.

78



5. SONUC VE ONERILER

Arastirmanin bu béliimiinde ““RASCO”’, “RADO’’ ve*‘BYO’’ puanlarma iliskin
farkliliklarin yaninda ““RASCO’’, “RADO’’ ve*‘BYO’’ arasindaki iliskiyle ilgili olarak

sonug ve Oneriler yer almaktadir.

Sonuglar

e Kadm katilimcilar, rekreasyonda algilanan saglik ¢iktilarini daha yiiksek diizeyde
algilamaktadir.

e Kadin katilimcilarin rekreasyonel akis deneyimini daha yiiksek diizeyde algiladig:
belirlenmistir.

o Kadin katilimeilarin basarili yaglanma diizeylerini daha yiiksek diizeyde algiladigi
saptanmigtir.

o Bekar katilimcilarin rekreasyonda algilanan saglik ¢iktilarini daha yiiksek diizeyde
algiladig1 belirlenmistir.

e Egitim diizeyi lise ve daha az olan katilimcilarin rekreasyonda algilanan saglik
ciktilar1 diger egitim diizeyine sahip olan bireylerden daha yiiksek diizeydedir.

o Master tenis oynama siiresi, genel olarak yiiksek olan bireylerin rekreasyonda
algilanan saglik ¢iktilarinin digerlerine gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

o Master tenis oynama siiresi, genel olarak yiiksek olan bireylerin rekreasyonel akis
deneyiminin digerlerine gore daha yiiksek oldugu saptanmistir.

o Master tenis oynama siiresi, genel olarak yiiksek olan bireylerin basarili yaglanma
diizeylerinin digerlerine gore daha yiiksek oldugu sonucuna varilmstir.

e Tenis kuliibiine iiye olmayan katilimcilarin rekreasyonda algiladiklar saglik
¢iktilar1 liye olanlara gore yiiksek oldugu saptanmustir.

o Rekreasyonda algilanan saglik ciktilan arttikca, rekreasyonel akis deneyimi ve
basaril1 yaglanmanin arttig1 goriilmektedir.

e Rekreasyonda algilanan saglik ¢iktilarinin rekreasyonel akis deneyimi iizerinde
dogrudan pozitif bir etkisi vardir.

e Rekreasyonda algilanan saglik c¢iktilarinin basarili yaslanma iizerinde dogrudan
pozitif bir etkisinin oldugu saptanmistir.

o Rekreasyonel akis deneyiminin basarili yaslanma iizerinde dogrudan pozitif bir

etkiye sahip oldugu belirlenmistir.
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¢ Rekreasyonda algilanan saglik ¢iktilarinin basarili yaslanma tizerindeki etkisinde

rekreasyonel akis deneyiminin aracilik roliiniin bulundugu sonucuna ulasilmistir.

Oneriler

e FErkek katilimeilarin rekreasyonda algilanan saglik ¢iktilarini arttirmaya yonelik
fiziksel aktivitenin faydalarina iligkin bir takim bilgilendirme ¢alismalar
yapilabilir.

e Erkek katilimcilarin rekreasyonel akis deneyimi sirasinda daha fazla keyif
alacaklar etkinlikler diizenlenebilir.

e FErkek katilimeilarin basarili yaslanma farkindaligini arttirmaya yonelik gesitli
bilgilendirici faaliyetler diizenlenebilir.

e Evli olan bireylerin rekreasyonda algilanan saglik ¢iktilarini arttirmak icin aile
rekreasyonuna iliskin c¢esitli birtakim bilgilendirici toplantilar ve etkinlikler
diizenlenebilir.

e Tenise yeni baslayan bireylerin saglikla ilgili algilarini arttirmak igin yazili ve
gorsel iletigsim araglarini kullanarak cesitli sunumlar yapilabilir.

e Tenise yeni baslayan kisilere eglenceli etkinlikler yaptirarak akis deneyimi st
diizeyde hissettirilebilir.

e Tenise yeni baglayan bireylere antrenor ve egitimciler vasitasiyla aktif yaglanmanin
onemine iliskin farkindalik bilgilendirmeleri yapilabilir.

e Tenis kuliibiine iiye olan kisilerin iiye olduklar1 kuliibiin kullanimina yénelik
kolaylastirici faktorler uygulanabilir.

e Bireylerin basarili yaslanmaya iliskin algilarin1 yalnizca yash yetiskinlik
doneminde degil, ¢ocukluktan itibaren yasam boyu olacak sekilde siirdiirmeleri
i¢in fiziksel aktivitenin 6nemini arttiric1 politikalar uygulanabilir.

e Bakanliklar ve yerel yonetimlerce, tenis ve benzeri fiziksel aktivitelerin tesvik
edilmesine yonelik programlar gelistirmelidir. Ciddi serbest zamanda yapilacak
olan bu programlar, her yas grubundan bireylerin katilimim tesvik etmeli ve
diizenli fiziksel aktivitenin 6nemini vurgulamalidir.

e Spor kuliipleri ve toplum merkezleri, master tenis sporcularina yonelik diizenli
tenis turnuvalar1 ve sosyal etkinlikler organize ederek, bireylerin sosyal baglarim
giiclendirmeli ve aktif yagami tesvik etmelidir.

e Master tenis sporcularmin uzun vadeli saglik ve yaslanma iizerindeki etkilerini

inceleyen uzun donemli takip ¢aligmalar1 yapilmalidir.
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e Bu arastirma kapsaminda yalnizca ciddi serbest zaman etkinligi olarak master
tenisgilere odaklanilmigtir. Yasgh yetiskinlerde farkli ciddi serbest zaman
aktivitesine katilan bireyler iizerine ¢alismalar yapilabilir.

e Bu arastirmanin sonuglarinin derinlemesine incelenmesi i¢in nitel aragtirmalarin
yaninda diizenleyici ve durumsal etki analizleri yapilabilir. Ayrica yapilacak olan

karma yontem arastirmalariyla farkli bir perspektiften ¢alismalar kazandirilabilir.
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Ek-1. Etik Kurul izni

ANKARA UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ALT ETiK KURULU
KARAR ORNEGI
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T ‘lversit‘ie,mleSaglik Bilimleri Enstitiist doktora 6grencisi Alaaddin Boyar'in “Ciddi Serbest
s Deneyimi, Algilanan Saglik Ciktisi ve Basarili Yaslanma Arasindaki lligki” baslikli
Y 021 tarlhll"lnsanr‘Uze,dnde Yapilan Klinik Disi Arastirmalar Bagvuru Formu” Etik

le sonucunda Alaaddin Boyar'in “Ciddi Serbest Zamanda
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Ek-2. Basarih Yaslanma Olcegi Kullanim izni

boy X

+

gle.com/mail/u/0/?tab=rm&ogbl#inbox/QgrcJHsHpqWKvRgBnRoXHFNjmDPzRcFPScL

Q Postalarda arayin v
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Calismaniz (BYO) ile ilgili + eeenkusu x

Alaaddin Boyar

Alici: ohazer »

Sayin Oya Hocam merhabalar,

zor donemlerden gectigimiz pandemi sirecini saglikii bir sekilde gecirdiinizi umuyorum.

Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakilltesi Prof. Dr. Billent Giirbiiz'in doktora dgrencisiyim.

" Baganli Yaglanma Olgedi Tirkce Versiyonu" baslikli dederli calismanizi izin vermeniz durumunda dlgek uygulama formlarin rica ederek doktora tezimde kullanmak isterim.
Destediniz ve katkilanniz icin simdiden tesekkir ederim.

Saygilarmla

Alaaddin Boyer

Skype: aliboyar

0 Viris bulunmuyor. www.avast.com

Oya Hazer
Alici: ben *

Sevgili Alaaddin Boyar

Ekte Basanli Yaglanma Olcegine iligkin dosya bulunmaktadir.
Calismalarinizda bu dlcedi kullanmaniz bizi memnun edecektir. Baganli
Yaglanma Qlgegini tabiki kullanabilirsin. llgine tegekkir eder,
calismalaninda bagarilar dilerim.

Proi. Dr. Oya Hazer
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Ek-3. Rekreasyonda Algilanan Saghk Ciktilar1 Ol¢egi Kullanim izni

¢« B0 F @O0 ¢ De

Caligmaniz (RASCO) ileilgili -+ celn kisu x

9
Alaaddin Boyar
Alict: tennur «
Sayin Tennur Hocam merhabalar,
zor denemlerden gegligimiz pandemi sirecini sagli bir sekide gegidiginizi umuyorum
Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiittesi Prof. Dr Bilent Girbiiz'in doklora drencisiyim
" Rekreasyonda Algilanan Sagik Ciktilan Glgedinin Tirkee Versiyonunun Psikometrik Ozelikler * baghkli dederfi caligmaniz: izin vermeniz durumunda bleek uygulama formlarini rica ederek doklora fezimde kullanmak isterim
3
Desteiniz ve katkilanniz igin gimdiden fegekir ederim
4
, Saygilanmia
Alaaddin Bovar
Skype: aliboyar
+

© Vs bulunmuyor, yavw avest com

Tennur Yerlisu Lapa
Al ben +

Sayin Alaaddin Boyar,

Oncelikle tez calismanizda baganlar ve kolayliklar dilerim.

"Rekrsasyanda Alglanan Sagik Giktilan Olgeginin Tiirkge Versiyonunun Psikomerik Ozelikleri” adh caligmanizda yer alan "Rekreasyonda Algilanan Sagik Giktlan Olsdi® ni hem fezinizde hem de istediginiz fim calismalarda memnuniystle kullanabilirsiniz
Ekte makaleyi ve dlcedin sorulannin da yer aldigi yénergeyi gonderiyorum

Liltfen Bilent hocama saygi ve sevgilerimi letin.

Tyi gahgmalar,
Doc. Dr. Tennur Yerlisu LAPA
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Ek-4. Rekreasyonda Akis Deneyimi Ol¢egi Kullanim izni
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EK-5. Aragtirma Kapsaminda Ilgili Federasyondan Alinan izin

- —

%

‘TURKIYE TENIS FEDERASYONU
‘SAYl :TF-—01/454 18 /02 /2021
KONU : tez arastirma hk.
iLGIiLi MAKAMA

iLGI : 18.02.2021 tarihli Alaaddin Boyar dilekgesi,

ilgi tarihli dilekce ile Fed y Idiril joktora tez stirma uzeril

W "ﬁi yiiriitecek olan Ulusal ve Ulusl hakemimiz Alaaddin BOYAR'in Federasyonumuzda
. LS s ‘olan ve olmayan ciddi serbest zaman etkinligi olarak tenis oynay y6r oy larile iletisime

esi ve goniillii olmalan halinde arastirmaya katiimalari hususunda gerekli izinler verilmistir. /

Tk

Bty

w

Bilgilerinizi ve geregini arz/rica ederim. e
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Ek-6. Bilgilendirilmis Goniillii Onam Formu

Aydinlatilmis Onan Formu

Arastirmanin Adi:

“Master Teniscilerde Rekreasyonda Algilanan Saghk Ciktilarinin Basarih Yaslanmaya Etkisinde
Rekreasyonel Akis Deneyiminin Aracilik Rolii”

Sayin goniilld,

Ankara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Spor Y6netim Bilimleri Anabilim Dal1 doktora
tez calismasi kapsaminda planlanmis olan yukarida ad1 yazili arastirmaya katilmak iizere davet edilmis
bulunuyorsunuz. Bu arastirmada yer almayi kabul etmeden 6nce, arastirmanin ne amacla yapilmak
istendigini anlamaniz ve kararimizi bu bilgilendirme g¢er¢evesinde &zgiirce vermeniz gerekmektedir.
Asagidaki bilgileri Litfen dikkatlice okuyunuz, sorulariniz olursa sorunuz ve agik yanitlar isteyiniz.

Bu arastirma Tiirkiye Cumhuriyeti Tiirkiye Tenis Federasyonu lisansina sahip ¢esitli sehirlerde
yasayan ve ciddi serbest zaman etkinligi olarak tenis oynayan sizlerin algilanan saglik ¢iktilari, akis
deneyimleri ve basarili yaglanma iligkisinin incelenmesi amaciyla planlanmistir. 1089 katilimeinin dahil
olacagi bu arastirma kapsaminda size yukarida bahsettigim konu ile ilgili goriislerinizi almak igin
sorular yoneltecegim. Herhangi bir risk icermeyen Uygulama formu olduk¢a anlasilir oldugu igin
yaklagik olarak 8-10 dakika vaktinizi alacaktir. Bu arastirmaya katilmanizi ve bu goriismeyi
gerceklestirmenizi 6neriyorum. Ancak bu arastirmaya katilmak goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Bu
bilgileri okuyup anladiktan sonra aragtirmaya katilmak isterseniz formu imzalayiniz.

Bu arastirmada yer almak tiimilyle sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer almayi
reddedebilirsiniz ya da basladiktan sonra yarida birakabilirsiniz. Bu arastirmanin sonuglari bilimsel
amagclarla kullanilacaktir. Arastirmadan ¢ekilmeniz ya da arastirmaci tarafindan arastirmadan
cikarilmaniz halinde, sizle ilgili veriler kullanilmayacaktir. Elde edilen veriler, kimliginiz belirtilmeden
bilimsel nitelikteki yayinlarda kullanilabilir. Sizden elde edilen tiim bilgiler gizli tutulacak, arastirma
yayilandiginda da varsa kimlik bilgilerinizin gizliligi korunacaktir.

Bu calismaya katilmaniz icin sizden herhangi bir iicret talep edilmeyecektir. Calismaya

katildiginiz icin size herhangi bir iicret ddenmeyecektir. Imzali bu form kagidinin bir kopyasi size
verilecektir. Sorulara vereceginiz cevaplar arastirmayi dogrudan etkileyecegi i¢in goriismeyi ictenlikle
gerceklestirmenizi bekliyorum.

Tesekkiirler
Arastirmacinin Adi Soyadi: Alaaddin BOYAR
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Katilimcinin Beyani:

Arastirmaci tarafindan Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi biinyesinde yapilacak olan
arastirma hakkinda tarafima bilgi verilmistir. Bu bilgiler 1s181inda arastirmaya katilmam icin davet
edildim. Bu arastirmaya katilirsam arastirmaci ile aramizda kalmasi gereken bilgilerin gizliligine bu
arastirma sirasinda da biiylik bir 6zen ve hassasiyet ile yaklasilacagina inaniyorum. Arastirma
sonuglarmin egitimde ve bilimsel olarak kullanilmasi sirasinda kisisel bilgilerimin ihtimamla gizli
tutulacagi konusunda gerekli giiveni aldim. Arastirma esnasinda arastirmadan ¢ekilme durumum s6z
konusu olursa dnceden bildirerek arastirmactyr zor durumda birakmamak igin gereken hassasiyeti
gosterme bilincindeyim. Arastirma icin tarafima herhangi bir 6deme yapilmayacak ve benden de
arastirma icin herhangi bir 6deme talep edilmeyecek. Arastirma esnasinda arastirma ilgili bir sorunla
kargilagtigimda; herhangi bir saatte arastirmaciya ulagabilecegim adres ve telefon bilgileri tarafima

saglandi.

Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Aragtirmaya katilmam igin
herhangi bir zorlayici davranig ile karsilagmadim. Yapilan tiim agiklamalart anladim. Belirli bir
diisglinme siiresinin ardindan adi gegen bu aragtirmaya goniillii olarak katilmaya karar vermis
bulunmaktayim. Bu aragtirmaya katilim davetini biiyiik bir memnuniyet ve goniilliiliik igerisinde kabul

ediyorum.

Imzali bu form kagidinin bir kopyas1 arastirmaciya verilecektir.

Katilimer:

Ad1/ Soyada:
Adres:
Telefon:

imza / Tarih:

Arastirmaci:

Ad1/ Soyadr: Alaaddin BOYAR
]
imza / Tarih:
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Ek-7. Katihmcilara Uygulanan Demografik Bilgiler Formu

Degerli Katilimel,

Bu arastirmanin amaglari, ciddi serbest zamanda master tenis aktivitesine katilan
bireylerin, rekreasyonda algilanan saglik ciktilari, rekreasyonel akis deneyimi ve basarili
yaslanma diizeylerindeki farkliliklar1 cesitli degiskenlere gore ve rekreasyonda algilanan
saglik ¢iktilarinin bagarili yaglanma iizerindeki etkisinde rekreasyonel akis deneyiminin roliinii
incelemektir. Sorulara ve Olgek maddelerine vereceginiz diirlist ve samimi cevaplar bu
arastirma i¢in onemlidir. Dogru ya da yanlis cevaplar yoktur. Bu ankette isim belirtilmeyecek
ve tim bilgiler tam olarak gizli tutulacaktir. Her bdliimiin basinda gerekli aciklamalar
verilmistir. Arastirmaya gosterdiginiz ilgi ve katilim i¢in tesekkdir ederiz.

Prof. Dr. Biilent GURBUZ
Alaaddin Boyar

1. Yasmz: .........
2. Cinsiyetiniz: 0 Kadin [ Erkek
3. Medeni Haliniz:[J Bekar O Evli
4. Egitim Durumunuz:
O ilkdgretim O Lise O Universite OLisanstisti
5. Ne kadar zamandir master tenis oynuyorsunuz? ............ ay, ceerennnn. yil

6. Bir yilda ne siklikla turnuvalara katiliyorsunuz? ........................

7. Herhangi bir tenis kuliibiine iiye misiniz ?
O Hayir O Evet (litfen siiresini belirtiniz) ...... ay, ...... yil
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Ek-8. Basarilh Yaslanma (")lg:egi

BASARILI YASLANMA OLCEGI

=
BERERE
SEE N E R
Asagida bireyin kendi yasliligini nasil hissettigini degerlendiren ifadeler & 2 = g 2 § =
bulunmaktadir. Her bir ifadeyi dikkatli bir sekilde okuduktan sonra, bunane | §| S = g = 5
derece katilip katilmadiginizi ifadenin yanindaki kutucuklari isaretleyerek % gl < g M =
belirtiniz. X E g gs =
- RE
ihe—— 2= g 4 - 5= ()= 7 £ 7 v, 2
Kesinlikle Katilmiyorum Kesinlikle Katiliyorum v ol M
Isler eskiden oldugu gibi gitmediginde, ayni sonuca ulasana kadar baska
1 : 11234567
yollar denemeye devam ederim.
2 Zor zamflnlar.d.a durumun stesinden gelmek i¢in metanetli olmaya 1l213lalslel7
gayret gosteririm.
3 | Uretken faaliyetler sayesinde yasama aktif olarak bagliyimdir. 1123|4567
4 | Miimkiin oldugunca uzun siire bagimsiz kalmak i¢in ¢abaliyorum. 112134567
5 | Hastalik ve sakatliklardan uzak kalmak i¢in elimden geleni yapiyorum. 1123|4567
6 | Yaslandikca bedenimi ve zihnimi iyi bir sekilde korumaya calistyorum. |12 |3 |4 |56 |7
7 | Diizenli sosyal iliskiler sayesinde yasama aktif sekilde bagliyim. 1123|4567
8 B"emm icin 6nemli olan hedeflere ulasmak i¢in her tiirlii gabay1 1l213lalslel?
gosteriyorum.
9 | Yoluma ne ¢ikarsa ¢iksin, bas edebilirim. 11234567
10 | Saglikli yasam tarzi aligkanliklarin1 kazanmak i¢in ¢abaliyorum. 1123|4567

REKREASYONDA ALGILANAN SAGLIK CIKTILARI OLCEGI (RASCO)

Asagida rekreasyonda algilanan saglik ¢iktilart 6lgegine yer verilmis olup, serbest zamanlarinizda
katildiginiz sportif aktivitelerden algilanan saglik ¢iktilari ile ilgili bazi ifadeler bulunmaktadir. Sizden
istenen bu ifadelerin sizi ne kadar ifade ettigini belirtmenizdir.

Kesinlikle Beni ifade Etmiyor Tamamen Beni ifade Ediyor

Serbest zamanlarda sportif aktivitelere katilirim, ¢iinkii bu aktiviteler; ...

.. hayatimi daha ¢ok takdir etmemi saglar

.. hayattan daha fazla zevk almami saglar

.. bana dzgiiven duygusu kazandirir

.. kendime duydugum saygty1 (benlik saygimi) artirir

.. kim oldugum konusunda daha fazla farkinda olmami saglar

S I (S N VSN
[ TN IO (B OO (I OO Y NCR Y
Al P>
N NN~ N~

afjo oo o | o
OO ||| o

WwWw|l|wl|w|w]|w

.. hayatimin diger olumlu yonleri ile iliskilidir
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.. hayatimdan daha fazla memnun (tatmin) olmanmu saglar 112134567
.. diyabet (seker) hastas1 olma riskimi azaltir 1234|567
.. kilo alma riskimi azaltir 112134567
.. kalp krizi gecirme riskimi azaltir 1123|4567
.. erken 6liim riskimi azaltir 112134567
.. hastalanma riskimi azaltir 1123|4567
.. zindelik (fit olma) durumumu gelistirir 112134567
.. genel saglik durumumu iyilestirir 112134567
.. kas giicimii gelistirir 1123|4567
.. fiziksel esnekligimi gelistirir 1(2|3|4]|5]|6]|7
REKREASYONEL KATILIMCILARDA AKIS DENEYiIM OLCEGi | g . .
FERERE
Asagida rekreasyonel katilimcilarda akis deneyim 6lgegine yer verilmis g 2 E gl = § E
olup serbest zamanlarinizda katildiginiz sportif aktivitelerden akis deneyimi E g = = g J 5
ile ilgili baz1 ifadeler bulunmaktadir. Sizden istenen bu ifadelerin sizi ne % El O s| & = e
kadar ifade ettigini belirtmenizdir. =2 5 g & g Sl =
Y SO, PO G S J— =28 |3 |3
- L 2 13 |4 |8
Kesinlikle Katilmiyorum Kesinlikle Katiliyorum | 3 M
1 | Katildigim bos zaman etkinligi 6zgiivenimi arttirtyor 112134567
2 | Katildigim bos zaman etkinligine tiim dikkatimi veriyorum 314|567
3 | Katildigim bos zaman etkinligi esnasinda keyifli bir deneyim yasiyorum 2134|567
4 Katlldlglm bgs zaman etkinligi esnasinda olumlu bir deneyim 11213lalslel7
yasadigimi hissediyorum
5 K_atlld%glm bos zaman etkinligi esnasinda kendimi agirt motive olmus 1l213lalslel?
hissediyorum
6 | Katildigim bos zaman etkinligi beni mutlu ediyor 1234|567
7 | Katildigim bos zaman etkinliginde zamanin nasil gegtigini anlamiyorum |12 (3|4 [|5|6| 7
8 | Katildigim bos zaman etkinligi zevklidir 1123|4567
9 | Katildigim bos zaman etkinliginde yeterli oldugumu diigiiniiyorum 112134567
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