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BEYAN

Bu tezin hazirlanmasinda bilimsel ahlak kurallarina uyuldugu, baskalarinin
eserlerinden yararlanilmasi durumunda bilimsel normlara uygun olarak atifta
bulunuldugu, kullanilan verilerde herhangi tahrifat yapilmadigini, tezin herhangi bir
kisminin bu tiniversite veya baska bir iiniversitedeki baska bir tez olarak sunulmadigini

beyan ederim.
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OZET

Yapilan bu aragtirmada Okgular Tekkesine gelen bireylerin Rekreasyonel Spor Iyi Olus
ile Oz-Giiven iligkisinin yan1 sira cinsiyet, yas, egitim durumu, medeni durum, gelir
diizeyi, haftada kag¢ kez rekreasyonel spor faaliyetine katiliyorsunuz? Yeteri kadar bos
zamaniniz var mi? Degiskenleri agisindan incelenmistir. Calismanin amact
dogrultusunda arastirmanin evrenini Okgular Tekkesindeki bireyler meydana
getirmektedir. Orneklemi ise basit tesadiifi ornekleme yontemi ile 402 kisi
olugturmustur. Bu ¢alismada arastirma amaci dogrultusunda nicel arastirma, iligkisel
tarama modeli tercih edilmistir. Kullanilan 6rnekleme yontemi bireylerin hepsinin
Oornege katilim ihtimalinin esit, bununla birlikte tesadiifi oldugu ve arastirma
neticelerinin ¢abuk, basit bir haliyle ¢ikartilmasimi imkan taniyan basit tesadiifi
ornekleme yontemidir. Google Form yontemi ile yanitlanan veriler IBMM SPSS 25
paket programina aktarilarak analizler gerceklestirilmistir. Bagimsiz 6rneklem T testi ve
Oneway ANOVA analizi uygulanmistir. Gruplararasi farkin belirlenmesi i¢in ise Post-
hoc analizi olarak, varyanslari homojen olan gruplarin ikili karsilastirilmasinda
kullanilan ikili karsilastirma testlerinden daha ¢ok tutucu kiiciik farklar1 dnemli bulan
ve varyanslart homojen olup 6rneklem grubu farkli olan gruplara uygulanabilen bir
teknik olmasi ve gruplardaki birey sayilar1 esit olmadiginda da kullanilabilmesi
nedeniyle LSD testinden yararlanilmistir. Rekreasyonel spor iyi olus ile 6z-giliven
arasindaki iliskiyi saptamak i¢in Pearson Korelasyon Analizi yapilmistir. Sonuglara
gore, Rekreasyonel Spor Iyi Olusa yonelik olarak yas, gelir diizeyi, haftada kac giin
rekreatif aktiviteye katilim ve yeteri kadar bos zamanin var m1 gibi degiskenlere bagh
bi¢imde dikkate deger farkliliklar gozlenmemistir. Ancak, cinsiyet, egitim durumu,

kendinizi nasil hissediyorsunuz? bagl olarak anlamli bir farklilik saptanmustir.

Oz-Giivene gbre, cinsiyet, egitim, haftada kag giin rekreatif etkinlige katilim gibi
degiskenlere bagli olarak anlamli farkliliklar gozlenmemistir. Ancak, calisma yili, yas
ve kendinizi nasil hissediyorsunuz? gibi faktorlere bagli olarak anlamli farkliliklar
saptanmustir. Ayrica, Rekreasyonel Spor Iyi Olus ile Oz-Giiven iliskisinde olumlu

sekilde iligki gézlemlenmistir.

Sonug olarak eglence amagh spor kaynakli rekreatif etkinliklere katilimin 6z-giiven ile
olumlu iligkisi oldugu ve kisilerin katilacaklar1 rekreasyonel aktivitelerin 6z-giivenini

olumlu yonde arttirabilecegi seklinde agiklanabilir.

Anahtar Kelimeler: Rekreasyonel spor, Iyi olus, Ozgiiven, Okgular Tekkesi
i



SUMMARY

In this research, the relationship between Recreational Sports Well-Being and Self-
Confidence of individuals coming to Okgular Lodge, as well as gender, age, education level,
marital status, income level, how many times a week do you participate in recreational sports
activities? Do you have enough free time? It was examined in terms of its variables. In line
with the purpose of the study, the population of the research consists of individuals in Okgular
Lodge. The sample consisted of 402 people using the simple random sampling method. In this
study, a quantitative research, relational survey model was preferred in line with the research
purpose. The sampling method used is the simple random sampling method, in which all
individuals have an equal probability of participating in the sample, but it is also random, and
it allows the research results to be drawn quickly and simply. The data answered using the
Google Form method were transferred to the IBMM SPSS 25 package program and analyzed.
Independent sample T test and Oneway ANOVA analysis were applied. In order to determine
the difference between groups, Post-hoc analysis is used as a technique that finds small
differences to be more conservative than the pairwise comparison tests used in pairwise
comparisons of groups with homogeneous variances, and can be applied to groups with
homogeneous variances but different sample groups, and can be used when the number of
individuals in the groups is not equal. LSD test was used. Pearson Correlation Analysis was
conducted to determine the relationship between recreational sports well-being and self-
confidence. According to the results, Recreational Sports are noteworthy for well-being
depending on variables such as age, income level, how many days a week you participate in
recreational activities and whether you have enough free time. no differences were observed.
However, gender, education level, how do you feel? A significant difference was detected

depending on the

According to Self-Confidence, no significant differences were observed depending on
variables such as gender, education, and participation in recreational activities on how many
days a week. However, year of study, age and how you feel? Significant differences were
detected depending on factors such as. Additionally, a positive relationship was observed

between Recreational Sports Well-Being and Self-Confidence.

As a result, it can be explained that participation in sports-based recreational activities
for entertainment purposes has a positive relationship with self-confidence and that the

recreational activities that people participate in can positively increase their self-confidence.

Keywords: Recreational sports, welfare, confidence, archery lodge
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GIRIS
Problem Durumu

Bu aragtirmanin problemi; Okgular tekkesine giden bireylerin Rekreasyonel

Spor lyi Oluslari ile Oz-Giiven arasinda bir iliski var midir?
Arastirmanin Alt Problemleri

-Okgular tekkesinde ki bireylerin rekreasyonel spor iyi oluslari ile Oz-Giivenleri

arasinda cinsiyet degiskenine gore farklilik var midir?

-Okgular tekkesine gelen bireylerin rekreasyonel spor iyi oluslar1 ile mutluluklari

arasinda medeni durum degiskenine gore farklilik var midir?
-Okgular tekkesine gelen bireylerin rekreasyonel spor
,1y1 oluslar1 ile mutluluklari arasinda yas degiskenine goére farklilik var midir?

-Okgular tekkesine gelen bireylerin rekreasyonel spor iyi oluslar1 ile mutluluklari

arasinda egitim durumunuz degiskenine gore farklilik var midir?

-Okcgular tekkesine gelen bireylerin rekreasyonel spor iyi oluslar1 ile mutluluklar

arasinda Haftalik Spor Yapma Durumu degiskenine gore farklilik var midir?

-Okgular tekkesine gelen bireylerin rekreasyonel spor iyi oluslar1 ile mutluluklar

arasinda calisma yilimz degiskenine gore farklilik var midir?

-Okgular tekkesine gelen bireylerin rekreasyonel spor iyi oluslari ile mutluluklar:

arasinda kendinizi nasil hissediyorsunuz degiskenine gore farklilik var midir?

-Okgular tekkesine gelen bireylerin rekreasyonel spor iyi oluslar1 ile mutluluklari

arasinda yeteri kadar bos zamaniniz var m1 degiskenine gore farklilik var midir?

-Okcular tekkesine gelen bireylerin rekreasyonel spor iyi oluslari ile mutluluklari

arasinda iligki var m1 var midir?
Arastimanin Hipotezleri

1. Hipotez: Okgular Tekkesi’ne gelen bireylerin rekreasyonel spor iyi oluslari

ile 6zglivenleri arasinda cinsiyet degiskenine gore farklilik vardir.

2. Hipotez: Okgular Tekkesi’ne gelen bireylerin rekreasyonel spor iyi oluslari ile

ozgiivenleri arasinda medeni durumunuz degiskenine gore farklilik vardir.

1



3. Hipotez: Okgular Tekkesi’ne gelen bireylerin rekreasyonel spor iyi oluslari ile

Ozglivenleri arasinda yas degiskenine gore farklilik vardir.

4. Hipotez: Okgular Tekkesi’ne gelen bireylerin rekreasyonel spor iyi oluslari ile

Ozgiivenleri arasinda haftalik spor yapma durumu degiskenine gore farklilik vardir.

5. Hipotez: Okgular Tekkesi’ne gelen bireylerin rekreasyonel spor iyi oluslari ile

Ozgiivenleri arasinda ¢alisma yiliniz degiskenine gore farklilik vardir.

6. Okgular tekkesine gelen bireylerin rekreasyonel spor iyi oluslart ile
mutluluklar1 arasinda kendinizi nasil hissediyorsunuz degiskenine gore farklilik var

midir?

7. Okgular tekkesine gelen bireylerin rekreasyonel spor iyi oluslar ile
mutluluklart arasinda yeteri kadar bos zamaniniz var m1 degiskenine gore farklilik var

mudir?

8. Hipotez: Okgular Tekkesi’ne gelen bireylerin rekreasyonel spor iyi oluslari ile

Ozglivenleri arasinda bir iligki vardir.

Arastirmanin Amaci

Okgular Tekkesindeki bireylerin Rekreasyonel Spor Iyi Olus ile Oz-Giiven

Mliskisini incelenmistir. Diger amac1 ise baz1 degiskenler acisindan incelenmesidir.



Arastirmanin Onemi

Bos zaman tatmini, rekreasyonel faaliyetlere katilim ger¢eklestirmesinden sonra
bu faaliyet deneyiminlerinin ¢iktisi olarak kisilerin kazanimlari, yapacagi segimleri,
beklentilerinin giderilmesi ile paralel olarak orantili sekilde yasamis olduklari poizitif
hissiyat veya duygular biitiiniinii belirtmektedir. Kisaca kisinin rekreasyonel

faaliyetler sonucunda memnuniyetinde ve moralinde ki artis seviyesidir.

Okcular Tekkesi nezdinde gergeklesen sportif ve sosyal faaliyetler neticesinde
bireylerin bu faaliyetler biitiinii igerisinde gecirmis oldugu vakit sonrasinda ki
farkliliklar incelenecektir. Bireylerin yapmis olduklar1 Okculuk Sporu veya Ok Atis
Deneyimi ile hedef karsisinda bir basar1 elde etmenin verdigi haz, mutluluk, gurur gibi
etkenler incelenip Oz-Giiven 6lgegi kapsaminda kendisinde ne gibi farkliliklar
meydana geldigi sorgulanacak. Okgular Tekkesi bireylerde memnun kaldiklar1 Serbest
Zamanlar gecgirmek istedikleri bircok alan sunmakta. Bunlar; Kiitiiphane, enstitii,
konferans salonu, Okg¢uluk egitimleri, Miize, Tarihi Rehberlik ile bilgi birikimi
saglamakta. Kisilerin dikkatlerini cekebilmeyi hedefleyip Okcular Tekkesi biinyesinde
Serbest Zamanlarin1 gecirmelerini hedeflemekte. Bunlarin sonucu olarak kisilerde
Serbest Zamanda hisselerine 1yi olus ve bununla beraber 0§zgiiven

gozlemlenebilmektedir. Bu agidan bu aragtirma 6nem arz etmektedir.

Arastirmanin Sinirhhiklar:

1. Arastirmada incelenen bireylerin Rekreasyonel Spor Iyi Olus ve Oz-Giiven

6lcegini degerlendirdigi niteliklerle sinirl olmustur.

2. Arastirma, Okgular tekkesinde hizmet sundugu kisilerin anket ve 6lgeklerdeki

sorulara verdigi cevaplarin dogruluguyla siirlandirilmistir.
Varsayimlar
Arastirmanin amaci dogrultusunda olusturulan varsayimlar su sekildedir:

1. Arastirmaya katilan 6rneklem grubunun olceklerde bulundurulan sorulari
herhangi bir baski altinda olmadan kendi istekleri ile objektik bir sekilde yanitladiklari
kabul edilmistir.



2. Verilerin analiz edilecegi noktasinda gerceklestirilen istatistiki yontemlerin

hedefe uygun oldugu kabul edilmistir.

3. Arastirmanin konusu kapsamainda ele alinmis kaynaklarindan elde edilen

bilgilerin objektifligi yansittig1 kabul edilmistir.



BIRINCIi BOLUM
GENEL BIiLGILER

1.1. Rekreasyon Kavramimin Tanim

Rekreasyon; bireylerin gerileyen ve eksilen bedensel ve psikolojik biitiinliigiinii,
istedigi faaliyetleri gerceklestirerek eksiklik ve bozukluklar1 gidermek olarak
adlandirilabilir (Ozkan, B. (1983). Kiy1 rekreasyonu &lgiitlendirme kriterleri ve bu
kriterlere ait metodun Kuzey Ege su kenarlarinda tatbik edilmesi dogrultusunda
calismalar. TUBITAK Doga Tarim ve Ormancilik, 7 (1), Ankara.). Bu faaliyetler
katilimcilarin  kendi istekleri dogrultusunda se¢im yaptigi ve serbest zamanini
degerlendirdigi faaliyetleri kapsar (Serarslan, M. Z., Bakir, M. (1988). Ekonomik
kapmsanda barinan turizm 6nem arz etmekte bu sebep ile turizm pazarlamasi
noktasinda spor faaliyetlerinin konummu ve Tiirkiye tarafindan olgiitlendirilmesi.
Pazarlama Diinyasi, Mayis Haziran, 2(9), 28-30.). Diinyada insanlarin ve kentlesmenin
fazlalastikca kisilerin rekreasyonel faaliyetler ve doga ile olan iliskileri de gerilemekte
ve yipranan ya da eksilen psikolojik ve fiziksel saglik durumlarini yeniden
yapilandirmak temel olarak rekreasyonel faaliyetlere gereksinim duymaktadirlar. Bu
durum sanayilesmis ve sehirlesmis konumlarda yasamini devam ettiren bireyler icin
ithtiyacalari cergcevesinden daha da 6nemli bir gereksinim olarak 6ne ¢ikmaktadir (Bell,
S. (2008). Design for Outdoor Recreation. New York: Taylor & Francis Inc., ISBN13:
978-0-415-44172-8.). Insanlarin saglik durumlar1 yagsamlarini siirdiirdiikleri alanlar ile
dogrudan alakalidir. Saglik; bedensel, ruhsal ve sosyal iyi olus halidir. Saglikli sehir,
“kentteki miithim deger tasiyan yap: ile kiiltiirleri iyilestirmek ve yeni alanlar
olusturmak™, “kentin ulasim noktasinda, yasam alanlarinda, agik hava kulanim
bolgelerinde ve 1iyi fiziksel yapilar olusturmak™, “sosyallesmenin gelisimini
saglamak”, “toplum olarak iyi olus,gelisim g¢ercevesinde gelistirici etki yaratmak”,
arkadaglar ile iletisim kurabilme, beslenme gereksinimini karsilayabilme, emniyetli
ve hir bir sekilde yasantisal hareketleri gergeklestirmek” big¢iminde tarif
edilebilmektedir. Oz olarak saglikli sehir yasanabilir bir sehir kavramimin anlatiminda
icerdigi biitiin maddeleri barindirmaktadir (Basaran, 1. (2007). Saglikli Kentler
Kavrammin Gelisiminde Saglikli Kentler Projesi. Dokuz Eyliil Universitesi Sosyal

Bilimler Enstitiisii Dergisi, 9/3.).



1.2. Rekreasyon Faydalar:

. Spor aktiviteleri ile birlikte bedensel gelisim saglanir, saglik agisindan
elverisli kisiler meydana cikar. Bos vakitlerini rekreatif faaliyetlere ayiran bireyler
kotii aliskanliklardan da uzak kalacagi i¢in toplum nezlinde genel olarak saglik
giderleri azalir. Rekreasyonun saglik sorunlarini azaltici tesiri kadar, ortadan kaldirma

tesiride bulunur. Boylelik ile hayat kalitesi artis saglar.

. Psikolojik gelisime pozitif yonde etkide bulunur. Ozellikle kent
yasaminda ¢ogu zaman siradanlik, tekdiize hayat kisilerin psikolojik altyapilarinda
eksi yonde etkiye yol agar. Bos vakitlerini verimsiz kullanmak yerine eglenceli ve
desarj olabilecegi rekreatif faailyetlerde geciren bireyler psikolojik tatmin saglar,
mutluluk, moral ve motivasyon diizeylerini yiikseltirler. Mutluluk, moral ve
motivasyon seviyeleri yiiksek olan bireyler islerinde basari saglayacagi gibi, toplum
biinyesinde kurmus oldugu iliskileri de saglikli olur. Psikolojik sagligi gelismis
bireylerin olsturdugu topluluklarda sug¢ diizeyi en diisiik seviyeye iner. Kisisel
yasamin sorunlarindan olusan psikolojik stresleri eksiltir ve bireyin kendi ile barigik

olmasini saglar.

. Rekreatif faaliyetlerin ¢ogu zaman topluluk seklinde gergeklestirilmesi
ve ortak calismaya dayanmasi bireyin sosyallesmesine imkan tanir. Sosyal bireyler
daha girisken karaktere sahip olur ve bu da bireyin basari saglamasinda 6nemli
faktorlerden biridir. Bununla beraber bireylerde ortak calisma, dayanisma, birlikte
hareket etme kiiltiirii olusur. Cevrenin yenilesmesini, yeni iligkiler igerisinde
bulunmayi, yeni insanlar tanimayzi, , dostluklar olusmasini ve toplumsal biitiinlesmeyi

saglanir.

. Rekreatif faaliyetler ¢ogunlukla belirli sinirliliklar kapsaminda ve
dayanigsmaya dayali olarak gergeklestirilir. Ozellikle ¢ocukluk cagindan itibaren
rekreatif aktivitelere katilim saglayan bireylerin sorumluluk bilinci yiiksek olacagi
gibi, demokratik 6zellikleri de gelisir.

. Rekreatif etkinlikler tiim yas donemindeki yaraticilik kavraminin
meydana ¢ikarilmasina ve meydana ¢ikan bu giicliniin biiylimesine hizmet eder (Suat
Karakiiciik). Cilinkii rekreatif etkinlikler kisilerin diistinmesine, yeni fikirler

uretmesine olanak tanir.



. Gezilere dair rekreatif etkinlikler ile egitim ve kiiltiir seviyesinde
olumlu etkiler saglanir. Bilhassa okul donemindeki ¢ocuklarin ve genglerin planlanmis
bicimde rekreatif etkinliklerde bulunmasi derslerindeki basarilarini destekleyici katki
olusturur. Ciinkii derslerinin yogunlugundan stres diizeyinde artig gosteren kisiler,
rekreatif faaliyetlere katilim gostererek psikolojik yeterlilik saglar, moral diizeylerine
katkida bulunur. Bununla birlikte kiiltiirel gelisimine de olumlu yonde etkide bulunur.

Kisinin ¢ok yonlii gelisimi bakimindan rekreasyon ehemmiyet arz eder.

. Rekreasyon kavramina hakim olmayan kisiler bos zamanlarini
cogunlukla TV seyrederek, elektronik oyunlar1 oynayarak, kumar oynayarak, sosyal
medyalarda uzun vakitler gegirerek, uyuyarak vs. gegirir. Egitim ve kiiltiir seviyesi iyi
derecede olan ve buna paralel olarak rekreasyon duyarliligi da yiiksek seviyede olan
bireyler ise fiziksel faaliyet ve egzersiz, sinema, tiyatro gosterimi, miize gezintisi, agik
hava gezintisi, gevresel sorumluluk projeleri, kitap okuma ve arastirma faaliyetleri gibi
rekreatif organizasyonlara katilim saglayarak kisisel olgunlagmalarina da etkide

bulunurlar.
. Entelektiiel gelisimi saglar.
1.2.1. Rekreasyon Siniflandirmasi

Rekreasyon faaliyetleri, katilimci miktarina, bireylerin faaliyetlerden
faydalanma bicgimlerine, bireylerin yas diizeylerine, faaliyetlerin islevselligine,
faaliyet alanma gore ¢esitli kalemler tarafindan farklilik gosteren bigimde
gruplandirilmistir.Bazi rekreasyon faaliyetleri bir¢ok sekilde siniflandirilabilmektedir.
Ornegin; yiizme, kayak, golf, okculuk gibi faaliyetler hem “outdoor rekreasyon” hem
de “sportif rekreasyon” smifinda barmmaktadir. Bu tiir gruplandirmada rekreasyon
faaliyetleri uygulandig1 alana gore ayrilmaktadir. Rekreasyon faaliyetleri uygulandigi
alan baz aliarak kapali mekanlarda gerceklestirilen rekreasyon ve acik havada
gerceklestirilen rekreasyon olarak iki ayri sekilde gruplandirilmaktadir.
(https://avys.omu.edu.tr/storage/app/public/yusuf.catalkaya/121028/REKREASYON
%20VE%20AN%C4%BOMASY ON%203.%20HAFTA.pdf)



https://avys.omu.edu.tr/storage/app/public/yusuf.catalkaya/121028/REKREASYON%20VE%20AN%C4%B0MASYON%203.%20HAFTA.pdf
https://avys.omu.edu.tr/storage/app/public/yusuf.catalkaya/121028/REKREASYON%20VE%20AN%C4%B0MASYON%203.%20HAFTA.pdf

Kapah Alan (Indoor) Rekreasyonu

Kapal1 alan rekreasyon faaliyetleri halkin faydalanmasi i¢in sunulmus kapali
alanlarda ve hanelerde uygulanan rekreasyonel faaliyetleri icermektedir. Bu faaliyetler

su sekilde diizenlenebilir:

* Genglik, cocukluk, spor, kiitliphane, 6zel ilgi alanlar1 ve sosyal kuliipler gibi

yerlerin kapali mekanlarda gerceklestiren faaliyetleri
» Kapali mekanlardaki sergi, toren, defile, kermes vb. etkinlikleri,
* Toplanti, eglence , kurs vb. sunum,

» Kapali salonu olan yapilardaki sportif etkinlikler (hentbol, voleybol, kapali

havuzda yiizme vb. ),
* Saglikl yasam acisindan kapali tesislerdeki faaliyetleri ( kaplica, hamam vb.),
* Seminer ve kurslar (el sanatlari, yabanci dil egitimleri, diksiyon egitimi,
» Kapali alanlardaki kagit oyunlari, bilardo, tavla, talih oyunlari, satrang vb.),

* Ev i¢inde uygulanabilecek aktiviteler (TV ve video, miizik dinlemek, radyo
kullanmak, kitap okumak, bakim-onarim gerceklestirmek, oyunlarvb.).(Catalkaya ,
2023; Ders Notu)

Agik Alan (Outdoor) Rekreasyonu

En yaygin bigimi ile acgik alan rekreasyonu, acik havada, doga ile i¢ ice
uygulanan rekreasyon faaliyetleri olarak aciklanir. Ac¢ik alan rekreasyonu bir doga
unsuru ve katilim saglayan kisilerin iletisimi sonucu meydana gelmektedir. Agik alan
faaliyetleri, tecriibenin 6zgiil diizeyi, kendini gergeklestirme, eglenme amaci giiden,
su rotalar1 ve dogal mekanlara gezileri barindiran organizasyonlar olarak
tanimlanmaktadir. Agik alan rekreasyon faaliyetleri ve tecriibelerinin sonucu, bu
faaliyetler ve deneyimlerin yasandigi ortam kadar c¢esitlidir. Agik alan rekreasyon
aktiviteleri tekne gezisi, bir ormanda yliriiyiis, tirmanis, kayak, vahsi dogay1 incelemek
gibi faaliyetleri i¢cermektedir. Acik alan rekreasyon tecriibesi bedensel icerikliligi
kadar entelektiiel ve kiiltiirel kapsamli faaliyetleri icermektedir. Kayak, at binme, doga
yirliylisi, tirmanis, balikk tutma, avlanma bedensel faaliyetlere Ornek olarak
gosterilmektedir. Kiiltiirel anlamda gerceklestirilen acgik alan rekreasyon faaliyetleri

ise giinesin batisin1 yalin halde seyretme, bir bahg¢e ya da ormanda yiiriiyiis
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gerceklestirme, resim yapma gibi etkinlikleri barindirmaktadir. Ac¢ik alan rekreasyon
faaliyetleri ve deneyimleri kapsaminda, bu faaliyetler ve deneyimlerin uygulandig
alan ile orantili bigimde ¢esitlidir. A¢ik alan rekreasyon deneyiminin tekne gezisi,
yiirliyiis, ugurtma ugurmak, oryantiring, vahsi dogayr gozlemek gibi aktiviteleri

barindirmaktadir (Catalkaya , 2023; Ders Notu).

Icerigine Gore Rekreasyon Aktiviteleri

Rekreasyon faaliyetleri cercevesinde kiiltiirel, macera, sanatsal, terapatik,
kampus ve egitsel rekreasyon faaliyetleri olarak gruplandirilir (Catalkaya , 2023;
Ders Notu).

Macera Amach Rekreasyon Aktiviteleri

Macera amagcli rekreasyon faaliyetleri kapsaminda risk ve serliven faktorlerini
iceren ve bireyler dogrultusundan tehlikeli bicimde goriilen faaliyetlerdir. Macera
rekreasyonun genel ve popliler gesitleri kayak, dalga sorfii, rafting, kaya tirmanis,
parasiit atlayis1, dagcilik ve dag bisikleti olarak nitelendirilebilir. Bu etkinlikler genel
olarak kisiler icin meydan okuma, risk alma, basarma, heyecan arama, rekabet ve kendi

becerilerini test etmeyi barindirir (Catalkaya , 2023; Ders Notu).
Sanatsal ve Kiiltiirel Rekreasyon Aktiviteleri

Sanatsal ve Kkiiltlirel rekreasyon faaliyetleri, serbest zaman ve rekreasyon
tecriibesinin en temel faaliyetlerden biridir. El sanatlari, dans, drama, edebi faaliyetler
ve miizik faaliyetleri en genis rekreasyon uygulamalarinin normal faaliyetlerindendir.
Sanatsal ve kiiltiirel rekreasyon faaliyetleri kisiler ve toplumlar nezlinde faydali
olabilecek bicimde hem kamu kurum ve kuruluslar1 ayn1 zamanda da ticari etkinlikler

tarafindan uygulanabilmektedir (Catalkaya , 2023; Ders Notu).
Terapatik Rekreasyon Aktiviteleri

Terapatik rekreasyon, engel durumu ve saglik problemleri olan kisilerin yagam
kapsaminda gereksinim duydugu farkliliklara odaklanan ve kisinin refah, genel olarak
saglik ve yasam kalite seviyelerini iyilestirmek i¢in planlanan rekreasyon faaliyetleri
ve deneyimi olarak nitelendirilmektedir. Terapatik rekreasyonda hedef; uzun siire
saglik tedavisi goren, kronik rahatsizlig1 olan ve siirekli kontrol gereksinimi olan
hastalarin moral ve motivasyonlarini gelistirmek ve tedaviye yardimci olmaktadir. Her
seyden Once tiim faaliyetlerin en temel hedefi engeli bulunan bireyi 6zgiir bir yagam

tarzina uyumunu saglamaktir. Terapatik rekreasyon hastanelerde oldugu gibi; huzur
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evlerinde, kliniklerde, rehabilitasyon merkezlerinde ve turizm isletmelerinde dnemli

bir yer almaktadir (Catalkaya , 2023; Ders Notu).
Rekreasyonel Spor Aktiviteleri

Spor faaliyetleri, rekreasyon faaliyetleri igerisinde en mithim ve en begenilen
faaliyetlerdir. Diger rekreasyonel faaliyetler ile kiyaslandiklarinda sportif faaliyetler
yapilandirilmis, hedef odakli, miisabaka igeren, sorumluluk bilinci gerektiren, ¢esitli
prensipleri barindiran faaliyetlerdir. Rekreasyonel spor faaliyetleri, yliriiyiis, okculuk,
yizme, balik avlama gibi kisilerin kendi kendilerine uygulayabildikleri kisisel
faaliyetler ile futbol, hentbol, masa tenisi, voleybol, giires, boks gibi grup faaliyetlerini
de icermektedir. Katilan bireyler spor etkinliklerinde aktif ve pasif katilimcilar olarak
gruplandirilmaktdair. Etkin katilim gergeklestiren bireyler, acemi ya da istekli olarak
bos zamanlar1 dogrultusunda herhangi bir sportif faaliyet ile etkin bi¢imde ugrasan
kisilerdir. Pasif bi¢imde katilan bireyler ise serbest zamanlar siiresince rekreasyonel

spor faaliyetlerinin izleyicileri olarak tanimlanmaktadir (Catalkaya , 2023; Ders Notu).
Kampus Rekreasyonu Aktiviteleri

Kampus rekreasyonu Ogrenim gorenler, kurumsal ve idari personel igin
tiniversite ya da idare tarafindan temin edilen rekreasyonel faaliyetleri icerir. Kampus
rekreasyon etkinlikleri ve faaliyetleri spor, acik alan organizasyonlari, eglence amagh
ve sosyal aktiviteler, kiiltiirel etkinlikler gibi gesitli faaliyetleri igermektedir. Kampus

rekreasyonunun baslica hedefleri sunlardir:

» Ogrencilikleri siiren bireylerin, kurumsal/idari personelin ve hatta toplumun

sosyal, fiziki ve psikolojik gereksinimlerini gidermek,

 Katilim gerceklestiren bireylerin olumlu sekilde sahsi stili olusturabilmelerini
ve uzun Omiirlii ¢evresel baglantilar olusturmalarini saglamak, bedensel ve ruhsal
sagliklarina katkida bulunmak,

* Faaliyere katilim1 tegvik ederek akademik programlar disinda tiniversite

tecriibelerini zenginlestirmek ve liderlik becerilerini kazandirmaktir (Catalkaya ,
2023; Ders Notu).

Egitsel Rekreasyon Aktiviteleri
Egitsel rekreasyon etkinlikleri kisilerin serbest zamanlar1 boyunca yeni bilgiler

kazanmak ve yeni yetenekler 6grenmek maksadi ile katilim sagladiklar: farkli egitim
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icerikli kurs etkinlikleri, seminer faaliyetleri gibi etkinlikleri kapsayan rekreasyonel
faaliyetleridir. Geng katilimcilar okul haricinde egitsel rekreasyon etkinliklerine
katilim saglayarak dayanigsma ve beraber hareket etme algisina, iletisim ve sorunu
tespit etme, sorunun listesinden gelme yetileri gibi birgok degerli yasam becerilerini
kazanabilmektedirler. Rekreasyon faaliyetlerinde Ogrenme olgusu “okul harici
egitim”, “i¢giidiisel 6grenme” ve “yasam boyu O0grenme” gibi cesitlilik gosteren
sekilde adlandirilabilmektedir. Egitsel rekreasyon etkinlikleri e8itim prensipleri ve
egitim faaliyetleri kapsaminda meydana gelmekte ve faaliyetin odak noktasinda yeni
anlayis ve yetenekler 6gretmek bulunmaktadir (Catalkaya , 2023; Ders Notu). Zihinsel
engellilik, 6zellikle kaba motor beceriler, ince motor beceriler, gérme, konusma, dil,
bilis, kisisel ve sosyal aktiviteler gibi gelisiminin 6nemli dl¢iide gerisinde bulunan
cocuklar i¢in kullanilan bir terimdir (Bélanger ve Caron, 2018). Zihinsel engellilik,
cocukluk doneminde kazanilan zihinsel islevsellikte dnemli bir kapsamli bozulmay1
ifade eder. Genellikle genel zeka testlerinde (IQ < 70) topluluk ortalamasinin altinda
ikiden fazla standart sapma puanlanmasi olarak tanimlanir. Zihinsel engelliligin

yayginligina iligskin varsayimlar biiyiik 6l¢tide farklilik gosterir (Maulik ve ark., 2011).
Spor Nedir

Insanligin diisiince ve psikolojik etkenleri ile beraber biitiinliigiinii ortaya koyan
hususunun yani bedeninin belli amaglar dogrultusunda egitilmesi fikri, insanligin
diinyaya gelisi, diinyadaki var olusu kadar kokliidiir. Canliligin en temel unsuru olarak
kabul edilen hareket bununla beraber beden egitiminin de temel aracidir. (Alpman,

1972).

Spor, tarihsel olarak Kisilerin topluluk olarak yasam siirmeye adim atmalart ile
giinyiiziine ¢ikmaktadir. Muharebelerin fizik giicline bagl oldugu zamanlarda spor
kavrami savasa yonelik bir hazirlik asamasii nitelendiriyordu. Gergekten spor
kronolojisi a¢isindan gerceklestirilen anlam sudur. Spor, miisabaka ve ¢ekisme {izerine
kurulmus, miicadeleci, savas biinyesinde bulanacak birimleri gelistiren, sorumluluk
sahibi, koordinasyon gerektiren bir dayamigma gerektiren oyun bicimidir (Erkal,

1978).

Genel manada spor aktiviteleri yenici diislince anlayisinin (Fisek, 1983) tersine

savasa doniik hazirlik diisiincesinden uzaklasmis, medeniyetlerin ve uluslarin kiiltiirel



iligki firsatlarina ivme kazandiran, tiim milletlerarasi inhitatlar1 sinirlamak, milletleri

uyum igerisinde bir sahsiyet kazanmasina olanak saglamistir (Erkal, 1978).

Simdilerde sporun anlami ve formal olarak yapilmasi bununla birlikte egitim
kurumlarmin miifredatinda yer almasi kisilerin hep birlikte hareket etmeleri ile start

almistir.

Yirminci ylizylla gelindiginde gelisim seviyesinin zirvesine ulagarak
profesyonel bir benlik elde etmistir. (Knapp ve Leonhard, 1968). Burada spora,
kronoloji igerisinde, kiiltiirel manada olgunluk ve egitim bagi perspektifinden
gozlemlendiginde ise, Olimpik anlamda spora MS 395 yilinda yasak koyulmasi
akabinde, Onbesinci yiizyillda’da Avrupa’da yer alan orta sinif bireylerin sergilemis
oldugu miicadele ile yine hareketlendigi belirtilebilir. Roénesans ve reform
degisiklikleri ise sporun tekrardan giiglii bicimde ses getirmesini saglamistir. Spor
daha sonra Italya’dan Avrupa’ya genislemis ve laiklestirilmistir. Yeni Cag’dan &nce
Italya’da, sonra Almanya, Fransa ve Ispanya’da 6grenim kurumlarinda yer almast ile
kullanilmamus sifir arag gereglerle derhal uygulanmaya koyulmustur. Ozellikle egitim
amacli kurumlarda milli bilince sahip, daha basarili insanlar yetistirmenin yollarindan
biri olarak diisiiniilmiis ve bir hayli desteklenmistir (Alpman, 1971; Erdemli, 1990;
Fisek, 1983; Knapp ve Leonhard, 1968).

Sporun Amaci

Sporun neden uygulandigi, baska bir deyis ile hedefi ve hangi anlama geldigi,
yani spora tanim ve kapsam bakimindan gdzlemlendiginde ise, yakin tarihe kadar
siiregelen sportif etkinliklerin salt bedenin egitimi olarak algilanarak kisinin
toplumsal, bilissel ve duyussal cercevesine etkisinin dikkate alinmadig1 sdylenebilir.
Oysa spor, kisinin yalin halde fizigini degil, biitliinliglinii gelistirmek maksadi ile
gerekli bir ara¢ ve eylemdir. Diger bir sekilde sporun; 6zgiiveni saglama,eylem yetkisi,
performans, yaratici olma, sorumluluk duygusunu, oyun, macera, saglik ve zindelik ile
toplumsal niteliklerini gelistirme maksadi ile gergeklestigi denilebilir (Grossing,
1991). Bu kapsamda, egitim kurumlar1 biinyesinde, gerek ise okul haricinde
gerceklestirilen spor amagh aktivitelerde zaman zaman performans, kimi zaman oyun,
saglik, serliven, bazen de diger hedefler 6ncelik kazanabilir (Demirhan, 2003; Fisek,
1983).  Hedeflerdeki farklilik tasvirlere yansimakta, hatta tasvirler hedefler

cercevesinde ele alinmaktadir. Bu kapsamda spor, kisisel ya da topluluk seklinde
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oyunlar halinde ger¢eklestirilen, ¢ogu zaman miisabaka haline olanak saglayan, bazi
sinirliliklara gére uygulanan viicud hareketlerinin biitliniidiir. Spor, kisinin fiziksel ve
diigsel becerilerini bir biitiin halinde orantili ve saglikli bir bigimde gelistirmek
amaciyla miisabaka seklinde gergeklestirilen faaliyetlerdir. Ya da modern karekterin
meydana gelmesindeki ruh, kafa ve beden faktorlerinin koordineli sekilde egitimidir
(Sanalp, 1990). Annals’a gore spor, insanin fitratinda bulunan saldirganliga baris¢i
bosalma olanaklar1 sunmakta, saldirganlik igeren diirtiisiiniin kontrol edilebilir halde
tutulmasi i¢in uygun bir miisabaka alan1 olusturmaktadir. Luschan’a gore spor, kiginin
yasantisini siirdiirdiigii toplum ile ahenkini olusturmakta, insanlarin zihinsel ve fiziksel
sagliklarmi teminat altina almaktadir. Spor; toplumlarin afyonu, zaman igerisinde
onun sembolii haline gelmis Olimpiyat Oyunlari’da bir tiir suspansuvarli
milliyet¢iliktir (Fisek, 1983; Demirhan, 2003). Goriildiigli gibi spor degisik anlamlar
ile glin yiiziine ¢ikmaktadir. Burada miithim olan anlamin hangi sebep dogrultusunda
yapildigidir. Ornegin, spor hekimligi ¢ergevesinden, saglik gz oniinde tutulurken,
antrenman bilimi ¢ercevesinden performans goéz oniine ¢ikmaktadir. Toplumbilimi
tarafindan ise bos vakitlerin 6l¢iitlendirilmesi 6nceliklidir. Okul sporu ¢ergevesindeki
tanimi ise Grossing (1991) ve Sarialp’in (1990) ¢ikarimlarinda da oldugu gibi kisinin
biitiinsel egitimi 6z hedeftir. Burada dikkate alinmasi gereken kisim, spor egitimi
anlaminda faaliyetleri katilimcinin biitlinsel egitimi maksad1 ile yaptirilirken
Rouseau’nun dedigi gibi “¢ocugun ¢ocuk olarak kesfi”, Schiller’in belirtmis oldugu
bicimde “insan oynadig1 yerde insan olup; insan oldugu yerde oynar” ve Pestallozi’nin
“cocukta kalbin, kafanin ve elin birlik i¢inde egitimi” ifadeleri (Orhun, 1991)
unsurlarmmin  géz ardi edilmemesidir. Ciinkii insan bedeni agik bir sistemdir.
Gelecekteki iist ve alt yapisini bicimlendirmede genetik faktorleri ve sosyal yagantilar
kisiyi etkileyeceginden, hammaddenin kalitesi ve isleme asamasi {irliniin de niteligini
belirler. Bu kapsamda, spor egitimi kisinin egitiminin biitiinliigiinii i¢cermektedir.
Ciinkii insan, kiiltiir olusturan bir varliktir. Spor ve hareket egitimi de beden kiiltiirii
icin bir aragtir (Grossing, 1991). Bu tanimdaki kiiltiir, bireye ayrica hareket kiiltiirli

kazandirir.
Sporun Fonksiyonlari
Sporun islevlerini en yaygin anlamda;

a. Topluma,
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b. Bireye,

c. Medenilesme-iyilesme ve c¢evreye yonelik olarak ¢ baglik halinde

toplayabiliriz.

Zira spor biitlin hedef ve islev bireyin destegi ve seyrettigi dogrultuda ile bireyin
tizerinden eyleme ge¢mektedir. Yani biitiin medeni, toplumsal, kiiltiirel ve dis etken
hedefler ancak kisilerin gerektigince becerikli ve nitelikli hale getirilmesi maksadiyla
egitilmesinden dolay1r gerceklesebilir. Kisinin kalitesi ile toplumsal ve evrensel
kaliteye ulasilabilir. Bir ¢evresel ve psikososyal ¢evrenin iyilesme ve bozulmasinda

unsur kisidir. Bozulma da iyilesme de kisiden baglar (Krech, ve Crutchfield, 1980).

Spor klasik pedagojide viicudun, zihnin ve ruhun egitilme yoludur. Sporun
icinde bulunan ve bulunmayan g¢ocuklar (Kerkez, 2012) ile kadinlar ve erkekler
arasindaki farklarin dogrultusunda gergeklestirilen arastirmalar (Bayar, 2003; Korug,
1994; Bora, 2012) ¢ok ilging gercekleri ortaya ¢ikarmaktadir. Hemen hemen biitiin

ilgili aragtirmalarin goriisleri ortakdir ki spor kisinin;

¢ Viicut sagligi

e Ruh sagligi

e Zihinsel gelisimi

¢ Ahlak noktasinda gelisimi

e Karakter gelisimi

¢ Olgunlagmasi

e Ozgiiveni

e Sosyallegsmesi

¢ Anlama kabiliyeti

o Statii sahibi olmasi vb.lizerinde son derece olumlu etkiler icra etmektedir.
Spor Iyi Olus

Literatiir incelendiginde 06znel iyi olus kavrami ile spor arasindaki bagin
ehemmiyetini ortaya koyan ulusal ve uluslararasi bazi arastirmalar oldugu

goriilmektedir. Bu arastirmalarda sporun kisinin 6znel iyi olus seviyesi ¢ercevesinde
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olumlu tesirleri igcerdigi gozlemlenilmektedir. (Stathi, Fox ve Mc Kenna 2002)
tarafindan, yaslar1 62 ile 81 arasinda degisen 28 kisinin nezlinde gerceklesen
arastirmada, fiziksel faaliyetin bu yas sinifindaki kisilerin 6znel iyi olus seviyelerini
olumlu yonde etkiledigi belirlenmistir. Yaslilik ¢aginda beliren “yalnizlik korkusu
veya durumu” spor aktiviteleri sayesinde eksilmekte ya da problem olusturmaktan
cikmaktadir. Bedensel faaliyet icra eden kisi, kendi ile benzer performansa sahip
kisiler ile karsilastikca yalmzlik hissinden kurtulmakta ve psikolojik ve bedensel
sagligin1 koruma amagcli toplu ¢alismalarda girisken roller alabilmektedirler. (Celik ve
Sahin 2012) sporun psikolojik iyi olma durumu bakimindan hem kendi halinde
koruyucu bir etken oldugunu hem de diger koruyucu etkenleri destekledigini ifade
etmislerdir. (Ryff ve Singer 2002) tarafindan yapilan baska bir calismada, fiziksel
egzersizin, kisilerin ¢evresel destek seviyelerinde ve bireyler arasida etkilesimlerinde
kisa vadeli kaygiya yonelik beliren bedensel tepkiye kars1 arac1 gorevi iistlendigi; uzun
stirecli bedensel ve duygusal gelismeyi de olumlu yonde etkiledigi belirlenmistir.
Sosyal bir varlik olan kisinin, bagka insanlara destek olmas1 veya insanlardan sosyal
anlamda destek almasi bedensel faaliyetlerinde de iginde yer aldig1 genis bir kapsamda
gerceklesebilmektedir. Travmatik yasantilar sonrasinda insanlar, farkli grup
aktiviteleri ile yalniz kalmaktan uzaklasmakta ve diger kisiler ile bir araya gelerek
olaylar1  biligsel ve  duyussal cerceveden daha  programli  olarak
degerlendirebilmektedirler (Oncii, 2002). Bununla birlikte, (Mahon ve arkadaslari
2005) tarafindan yedi ve sekizinci smifta 6grenim goren 6grenciler nezlinde yapilan
bir aragtirmada diizenli spor yapma ile mutluluk, saglik durumu ve iyilik hali arasinda
olumlu y6nde baglant1 oldugu tespit edilmistir. Ergenlik doneminde, 5 gelisimin tekrar
hizlanmasi ile beliren baz1 karmasik durumlar eger birey olumlu ¢evre kosullarin
barindirtyor ise (fiziksel, duygusal veya sosyal cevre) daha kolay bir sekilde
¢oziimlenebilmektedir. (Dogan 2006) tiniversite 6grencilerinin 1yilik hali ile baglantili
etkenler inceledigi calismasinda, ailelerinden ve g¢evresinden yeterince destek alan,
bedensel egzersiz gergeklestirilen ve kendi geleceklerine iliskin olumlu fikirlere sahip
tiniversite talebelerinin 1yilik durumunun daha yiiksek seviyede oldugunu
belirlemistir. (Tuzgol-Dost 2006) tiniversite 6grencilerinin 6znel iyi olus seviyelerinin,
diizenli spor yapmalar1 ve beraberinde kazanmis olacaklart olumlu fiziksel
goriintislerinden etkilendigini ifade etmistir. Bir bagka calismada ise tiiniversite

ogrencilerinin 6znel ve psikolojik 1yi olma halinin, serbest zamanlarinda
13



gerceklestirdikleri fiziksel aktivitelerden etkilendigi belirlenmistir (Cenkseven ve
Akbas, 2007). lyi olus kavrami, 6znel (hedonik) iyi olus ve psikolojik (eudaimonic)
iyi olus olarak iki farkl1 halde yer almaktadir (Sar1 ve Cakir, 2016). Oznel iyi olus;
pozif yonlii mental sagligin iyi olushalinin iyiliginden, heyecan, zorunluluk gerektiren
durumlar ve eglence gibi yasantinin farkli taraflarin1 degisiklikler gerceklesen
alanlarla s6z konusu alanlarda memnuniyet ve kiiresel tabir ile yagamsal hosnutluk
konu edinirken; psikolojik iyi olusa bakildiginda kontrol ya da ozgiirliik, aitlik
hissiyati, hedef ve tabir dugusu, nitelik sahibi, kendisini ifade edebilme, bireysel olarak
kabul ve kisisel gelisim gosterme gibi faktorler ile ifade edilmektedir (Ryan ve Deci,
2001; Carruthers ve Hood, 2004). Oznel iyi olus doyum ve iyi hissetme kavramimin
yant sira, 6nem arz eden diger bir konu ise bireylerin kendi sahislar1 dogrultusunda
deger ve standartlar1 cercevesinden var olan hayat akisina odaklanmasidir(Ozen,
2010). Psikolojik iyi olus agisindan bakildig: takdirde, kisilerin temel yapilarini nasil
halde degerlendirmeye aldiklar1 ve yasam kaliteleri noktasinda sorulara cevap getiren
mikro diizeyde bir olgudur ve kavram olarak ilk defa “The Structure of Psychological
Well-Being” isimli bilimsel ¢aligmada (Bradburn 1969) tarafindan kullanilmistir.
(Karacaoglu ve Koktas, 2016; Ryff, Magee, Kling ve H., 1999).

Fiziksel ve Mental Saghk

Gilinlimiizde ¢cogu zaman karsilagilan hareketten mahrum kiliman yasam stili,
saglik konusunda olumsuz tesirleri nedeni ile dnemli bir konu olan toplumsal agidan
saglik problemini olusturmaktadir (Lippincott Williams & Wilkins, 2009: 5-7.).
Fiziksel etkinlikler, bedensel, ruhsal, metabolik ve mental anlamdaki parametrelerin
lyilesmesine olanak tanir, cogu kronik rahatsizlik ve zamanindan 6nce 6liim tehlikesi
aza indirgemenin yani sira, anatomik olarak sagligi siirdiirmeye ve iyilestirme
noktasinda en O6nemli destekleyicilerdendir (Human Kinetics, 2006: 1-5.). Diizenli
egzersiz kardiyak olaylar1 (enfarktiis, hipertansiyon), tip 2 diyabeti, kolon ve meme
kanserini, obeziteyi, depresyon ve anksiyeteyi, safra kesesi hastaliklarini ve
osteoporotik kiriklarr azaltir (Human Kinetics Publishers; 2005: 17-19, Lippincott
Williams & Wilkins, 2007: 6.). Diizenli bedensel faaliyetlerin bireylerin sagliklar
tizerinde faydali tesirlerinin olmasi egzersiz, siire, yiikklenme siddeti ile baglantilidir
(Lippincott Williams & Wilkins, 2009: 5-7.). Diizenli egzersiz, bedenin fiziksel

anlamda iyi bir duruma gelmesinde ve gelisiminde 6nemli bir etkendir. Fiziksel
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uygunluk yasamin uzun vadeli olmasina iki taraftan destekleyerek etkide bulunur
(T1bbi Fizyoloji. Guyton AC, Hall JE. 11. Basim, Istanbul: Nobel Tip Kitabevleri,
2007: 1066). Birincisi kondisyon, fizik ve kilo kontrolii kalp damar sistemi problemleri
tehlikesini ileri diizeyde azaltir. Ikincisi kondisyonlu kisinin rahatsizliginda
faydalanabilecegi (yasami koruyucu) viicut rezervi daha fazladir. Zihinsel saglik,
cesitli bilimsel calisma gerceklestiren kisiler tarafindan birgok bicimde tartisilarak
kavramlagtirilmistir. Akil saglhigi kavrami insanin hayatini kontrol edebildigi, kisisel
kaygilar1 ve sorumluluklari ile basa ¢ikabildigi, yaratici ve saglikli bir sekilde ¢alistig
ve ¢evresine olumlu yonde katki sundugu iyi olma hali olarak tarif edilmistir (WHO,
2001). Burada Psikolojik eksiklik ve hastalilarin bireyler iizerindeki tesiri ve
ehemmiyeti zamanlardir siiregelen ve ilizerinde derinlemesine durulan bir arastirma
alanidir. Aragtirilan aragtirmamizda egzersiz/fiziksel aktivite; birtakim psikolojik
hastaliklar i¢in potansiyel bir tedavi araci olarak onerilmis ve belirlenmis bedensel
faaliyetler ile psikolojik bozukluk ve eksiklilerin giderilmesi ile tedavisinin
gerceklesebilecegi iddia edilmistir (Rethorst, vd., 2009). Kisilerde bedensel olarak
etkinlik, anatomik elemenlarda kas hareketlerinin gergelestirilerek kasilip gevsemesi
ve bununla birlikte bedenin enerji harcamasi olarak tarif edilmektedir. Bedensel
faaliyetin psikolojik ve viicut saglhigina faydal bicimde etki gdsterdigini barindiran

farkli makale, arastirma ve ¢aligmalar bulunmaktadir (Knochel ve ark., 2012).
Yasam Doyumu

Mutluluk (happiness) terimi psikolojik acidan ve olumlu psikiloji kapsaminda
calisma basliklarindan bir tanesini yaratmaktadir. Pozitif psikoloji, insanin yagaminda
karsilagtigi negatif olaylar1 (hastalik gibi) iyi olus halini koruyamadigi, sagligina
kavusmanin yetersiz kaldig1 ve igerisinde barindirdigi pozitif nitelikleri (sevgi, dzveri,
empati, duyarlilik, yetenek, 6zgiinliik vb.) gelistirmenin de mithim olarak gorildiigi

dogrultusunda bir anlayis1 savunmaktadir (Seligman, 2002).

Bu anlayigta, kisinin gelisime agik ve gelistirmedigi taraflarinin agikligin
kapatmaktan ¢ok, gelisim sagladigi ve gelistirmeye devam ettigi taraflarini
lyilestirmeye yonelik cabalar 6n plana ¢cikmakta ve bu tarz eylemlerin psikopatolojiyi
onlemede daha fonksiyonel olacagi vurgulanmaktadir (Suldo ve Huebner, 2004).
Pozitif psikolojide mutlulugun kavramsal anlamda karsilig1 olarak genellikle “6znel
iyi-olus” (subjective well-being) terimi kullanilmaktadir. Oznel iyi-olus, birbiri ile
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iligki igerisinde ili¢ ana maddeyi igermektedir: Yasam tatmini, negatif duygulanim ve
pozitif duygulanim. Pozitif ve negatif duygulanim, memnuniyet saglanan ve
memnuniyetsiz duygulardan olugsmakta iken, yasam doyumu kisinin hayatina yonelik
bilissel yorumlamalarin1 kapsamaktadir. Olumlu duygulanimin ve algilanan yasam
doyumunun yiiksek seviyede olmasi, 6znel iyi-olusun da yliksek seviyede olduguna
isaret etmektedir (Diener ve Suh, 1997). Yasam doyumu, kisinin bireysel yagami ile
alakali sahip oldugu genel yargi ve yorumlamalar olarak tarif edilmektedir. Oznel bir
Ozellik barindiran yagam tatmini yargilarinin olugsmasinda, kisinin kendi durumunun
uygun bir standart oldugu diisiinceleri icerisindeki durumlarla karsilastirmasi rol
oynamaktadir (Diener ve ark., 1985). Bu normlar, kisinin iyi bir sekilde hayatini
stirdlirmesi i¢in belirledigi kendi 6lciitleri olabildigi gibi, genel anlamda dikkat edilen
genel yargilardan da olusabilmektedir. Ayrica, kisinin farkli yasamsal faaliyetlerinde
“basar1” kazanabilmek ic¢in daha farkli normlar1 6ziimsemesi de dikkate alinabilir. Bu
sebep ile, kisinin belirli baz1 yasam alanlardaki tatminlerinden ¢ok, yasam ile ilgili
genel manada yargilarin1 yorumlamasinin daha 6nemli oldugu vurgulanmaktadir

(Pavot ve Diener, 1993).
Ozgiiven

Oz-giiven dgrencilerin akademik performansina etki eden ve son zamanlarda
dikkate deger sekilde arastirmaya konu olan énemli psikolojik yapilardan birisidir. Oz-
giiven terimi, 6z-yeterlik (Bandura, 1977; 1997) ve idrak edilen yeterlik (Harter, 1982;
Nicholls, 1984) olarak da terimsel bi¢imde nitelendirilmistir. (Feltz 1988) 6z-giiveni
“genel bir ozellik olmaktan daha cok kisinin belli bir faaliyeti basarili sekilde
stirdiirecegine yonelik inanci ve kisinin kendi yargi, beceri, giic, sabr1 ve kararlarina
gilvenmesi” olarak agiklanmistir. Oz-giiven ve dz-yeterligin kaynaklarda birbirinden
ayr1 tutulmayip ayni kavramsallik icerisinde barindirildigr gézlemlenmektedir. Bazi
arastirmacilar (Bandura, 1997; Grundy, 1993; Shrauger & Schohn, 1995) 6z-giiven ve
Oz-yeterligin cesitli, fakat terimsel olarak kendi aralarinda yakin anlamlar tasidigini,
0z-giivenin alana has veya genelleyici olabilecegini 0z-yeterligin ise alana has
oldugunu ileri siirmiistiir. Oz-giiven bireysel yeterliligin, kisinin disaridan bir bireye
ihtiyag duymama hali diger bir yonii olabilir ve 0z-yeterlige benzemez seklinde
neticeler olarak ortaya ¢ikamaktadir. Aslinda ( Feltz 1988) 6zgiiveni, (Bandura 1977)

tarafindan One siirlilen 6z-yeterlik terimine yakin sekilde agiklanmistir. Sosyal-biligsel
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kapsamda gelisimi saglanan 6z-yeterlik kurami, farkli basliklar altinda siirdiiriilen 6z-

giiven incelemelerinde ¢ogu zaman kuramsal 6z halinde kullanilmistir.

Oz-yeterlik kisinin yetenekleri ile degil, becerileri dogrultusunda neler
gerceklestirebildigi yorumlamasi ile baglantilidir (Feltz, 1992). Daha sade bir ifadeyle
oz-yeterlik, 6z-giivenin duruma 6zel halini temsil eder (Vealey, 1986). Ornegin kisi
akademik anlamda bilgi birikimi ve donanimlarina giiven duyabilir ancak ayni kisi
sosyal alanlarda kendini ifade etme, karsi taraf ile iletisime ge¢me, fikir aktarimi
bakimindan st seviye kaygiya sahip olabilir. Kisinin bireysel olarak
gerceklestirebileceklerine yonelik yargilari; etkinlik ve eylemlerinin se¢imini, se¢mis
oldugu aktiviteleri uygulamak icin ne kadar ¢aba harcayacagini, zorluklarla hangi
seviyeede miicadele icine girecegini, diisiinme kaliplarin1 ve duygusal tepkilerini
belirlemede mithimdir (Bandura, 1997). Yetersiz Ozyeterlige sahip Kkisiler,
gerceklestirdikleri eylemleri kolaylikla birakma, pes etme ve yiiksek seviyede

depresyon ve anksiyete yasama egilimi gosterir (Bandura, 1982).

Bandura (1986) kisinin 6z-yeterlik beklentilerinin veya bir sonuca varabilmek
icin davranig ve tutumlar1 konrol edebilme ve uygulama becerisi ile ilgili inancinin, o
sonuca varabilme ve gerektigi sekilde islev gostermede temel mekanizma oldugunu
ileri stirmiistiir. Kisinin verimli performans gosterebilmesi i¢in gerekli kabiliyet ve bu
yetiyi koruyarak saglikli sekilde kullanmak i¢in yeterli olduguna iliskin inanc1 i¢inde

barimdirmasi gerekir (Bandura, 1997).
Ozgiiven ve Aile Iliskisi

Toplumun olusumunda 6nemli rol alan aile 6zgiiven seviyesi nezlindeki izlenimi
gbzlemlendigi arastirmalar incelendiginde (Nelson 1984) yedinci ve sekizinci sinifta
Ogrenim goren bireylerin katilim sagladigi bir ¢alisma silirdlirmiistiir. Bu ¢alismanin
neticesinde ebeveyn-gocuk iletisimini 6nemli olarak goren ailelerin biinyesindeki
O0grenim goren bireylerin 6zgiivenlerinde yiiksek seviye olarak ¢ikti elde etmistir.
(Demo, Small ve Savin-Williams 1987), 10-17 yas skalasinda ergenlik donemimde
bulunan 6grenim goren birey ve ebeveynleri nezlinde gerceklestridikleri calisma
neticesinde, ergenlik doneminde bulunan ayn1 zamanda ebeveynleri ile etkilesimi ile
Ozgiivenleri arasinda olumlu yonde olmak iizere anlaml bir iligki oldugu sonucuna
vartlmistir. (Gecas ve Schwalbe'nin 1986) semptomlarint dogrulayan bi¢cimde cinsiyet

bakimindan aile icerisindeki baglarin 6grenim goren cinsiyeti kiz bireylerin 6zgiiven
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diizeyi ile 6grenim goren erkek bireylerin 6zgiiven seviyesi karsilastirildiginda erkek
ogrencilerin 6zgiiven diizeyini olumlu yonde kiz 6grencilere nazaran fazla oranda tesir
ettigi sonucunu meydana ¢ikarmiglardir. (Cornell ve Grossberg 1987) iistiin zekali
olarak nitelendirilmis bir grup ¢ocuk ile aile iiyelerinin katilim sagladig: bir ¢alisma
gerceklestirmislerdir. Calismadan ¢ikan neticede aile bireylerinin etkilesiminin
cocugun 0zgiiven seviyesini onemli sekilde iist seviyede etkiledigini tespit edilmistir.
(Soner, 1995) birbiri ile barigik aile biinyesinde yetistirilen ¢ocuklarin 6zgiiveni,
uyumlu halde olmayan bir aile bilinyesinde egitilen ve gelistirilen ¢ocuklara kiyasla
belirli bir seviyede yiiksek seviyede goriilmiistiir. Ayrica (Giinalp 2007) ¢esitlilik
gosteren anne baba davranislarinin sergilendigi kres donemindeki ¢ocuklarin dzgiiven
duygusu perspektifinden deneyimlenmesine tesirine odaklanmislardir. Calisma
neticesinde ail bir anne baba anlayis1 yansimasinin, kres doneminde egitimine devam
eden 5-6 yas araligindaki ¢ocuklarin 6zgiivenlerinin gelisimine anlamli ve olumlu
sekilde tesiri oldugu sonucuna varilmistir. Baskici-otoriter, koruyucu ve ilgisiz-
kayitsiz ana baba tutum ve davraniglarinin ise ¢ocuklarin 6zgiivenlerinin gelisimine
anlamli ve negatif yonde tesir ettigi sonucu elde edilmistir. Bu ¢alismay1 destekleyen
bir bagka ¢alisma (Sagat, 2016) neticesinde ise kisilerin demokratik anne baba tutum
ve davranisi ile birlikte egitim gordiikleri ve gelisim sagladiklar1 6zgiivenli bir kisi
olarak karsimiza ¢iktig1 sonucu bulunmustur. Bagka bir acidan bir diger tespit edilen
netice ise; koruyucu anne baba tutumu fazlalastik¢a ve 1srarli sekilde siirdiiriildiigi
zaman kisinin kaygi ve stres seviyesi de artmaktadir. Cocuklar i¢in kendileri haricinde
dikkate aldiklar1 husus diger bireyler anne ve babalaridir. Ebeveynin benimseyici ve
ilgili davranig1 gocugun 6zgiivenini olumlu yonde etkileyip yiikselttigi, ¢ocugun goéz
ard1 edildigi, 6nemsemeyen ve dislayict bigimde tutumlari ise diisiik 6zgiivene sebep

olur (Soner, 1995)
Ozgiiven ve Beden Algsi iliskisi

Fiziki algis1 ve Ozgiiven kavramalarmin bagini arastiran incelemeler de
mevecuttur. (Orsel Kadioglu 2001) yiiksek ve diisiik diisiinme gereksinimini barindiran
kisilerin fiziksel algilarinin 6zgiliven gercevesinden herhangi bir degisiklik olup
olmadigimi arastirip incelemislerdir. Calismadan ¢ikarilan bulgular dogrultusunda;
cinsiyet degiskenine gore kadin bireylerin fiziksel algilarina iliskin 6zgiiveni, erkek

bireylere nazaran daha diisiik seviyededir. Ayrica diisiinme ihtiyaci1 diisiik seviyede
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bulunan kadin bireylerin fiziksel algilarina yonelik 6zgiliveni, diisiinme gereksinimi
yiiksek seviyede bulunan kadin bireylere nazaran daha diisiik seviyede oldugu tespit
edilmistir. (Yanarca-Uras’in 2004) gerceklestirdigi arastirmada ise fiziksel imaj1 ve
depresyona dair isaretlerin iligkisini ve 6zgilivenin bu iliskide yer aldigi aract rol
incelenmistir. Calismanin neticesi doogrultusunda beden imgesi ve Ozgiiven ile

depresyona dair isaretler 15181inda anlamli bir bag oldugu saptanmistir.
Ozgiiven ve Kayg iliskisi

(Rosenberg 1962) ise, 5077 6grenimine devam eden bireyler ile benlik saygisi
ve kaygi arasindaki bagi incelemek ve diisiik seviyede bulunan benlik saygisinin neden
kaygi ve stres olusturabilecegini belirli sebeplerini agikliga kavusturmak maksadi ile
bir arastirma gerceklestirmistir. Calismanin neticesinde, 6z saygisi ve stres-endise
seviyesi arasinda olumsuz korelasyon saptanmustir (Akt.; Celik, 2014). (Many ve
Many 1975) de (Rosenberg’in 1962) arastirmasina yakin bigimde bir arastirma
gerceklestirmistir. Bu ¢calismada 4367 dordiincii ve sekizinci siniflarda 6grenim goren
Ogrenciler arasindaki Ogrencilerin kaygi seviyeleri ve benlik saygi seviyeleri
arasindaki iligki aragtirllmistir. Bu ¢alismanin neticeleri dogrultusunda, benlik saygisi
ve stres baglaminda olumsuz yonde anlamli bir bag oldugu, ilkokul ve ortaokul
caginda 6grenim goren bireylerin kendilerine yonelik pozitif diisiincelerinin ise kaygi
seviyelerini diistirdiigli izlenmistir. Baska bir ¢alismada (Pargal, 2018) ergenlerin
sosyal kaygi seviyeleri ile 6zgiiven algilar1 baglamindaki bagi arastirilmistir. Ergenlik
donemi bilinyesindeki bireylerin 6zgiiven ve sosyal kaygi arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir negatif korelasyon bulunmustur.
Okcular Tekkesi

Okgulugun gelisimini saglayabilmek ve ok talimlerinin siirekli ve planl sekilde
gerceklesebilmesi i¢cin kurulmus olan okgular tekkesinin okgulukla ilgili her seyi belli

bir yontem ve kaideye baglayarak uyguladigini belirtmektedir (Zira Aydin 2000: 36).

Osmanli déneminde okguluk yalniz spor perspektifinden bakildig: takdirde
kendine 6zgii kurallar icerisinde bir viicut ve ruh terbiyesi, egitimi, gelisim geligtirme
siireci olarak goriilmiis, basarinin, sabir gerektiren bir ¢calisma egitim isi oldugundan
tesadiifi, ¢abasiz ya da siirprizler ile ulasilamayacagi algilanmis ve anlasilmistir (Tung

2000: 56). Tam olarak burada okcular tekkesinin varligi ve hedefleri géz oOniine
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gelmektedir. Mutlak olarak tesadiife, sansa birakilmadan gerektigince ciddi ve
profesyonel bakimdan hem fiziksel hem zihinsel hem de psikolojik egitim faaliyetleri
buralarda hayata ge¢cmistir. Zira okgular tekkesi himayesinde kemankesler her giin
antrenman yapar, Oonem arz eden yarigmalardan once ‘muhkem idman’ olarak
adlandirilan yogun ve siddetli antrenman donemine girer ¢alismlart artirirlardi.
Okculuk yapmak isteyen kisiler seyhten miisaade alarak ve namaz ibadetlerini
gerceklestirerek c¢alismaya baslarlardi ki bu kisilere ‘sakirt’ (acemi) olarak
adlandirilirdi (Tung 2000: 57).

Okgular tekkesinin baska bir niteligi ise o donem sartlarinda saglikli ve
stirdiiriilebilir, arsiv kapsamindan nitelikli, uygun miizecilik anlayisidir. Moral ve
kiiltiirel degerlerin her daim canli tutulmasi adina bazi eylem ve etkinliklerin varligi
dikkate deger derecede miihimdir. Bu 6nemi kuvvetli bir sekilde belirten (Arabaci
1999: 68), tekkenin duvarlarina ok kuburlari, yaylar, kamanlar ve okculukla ilgili
hatlar asildigini belirtirken, bu durumun anilari, hatiralar1 yasatma, kiiltiiriic koruma ve
egitim amacl kullanma fikrinden meydana gelen bir anlayis olduguna dikkat

¢ekmektedir.

Sportif faaliyetlerin yani sira okgularin uyku vakitleri ve beslenmelerinin bir
plana gore isledigi, tiikketecekleri besin miktar1 ve tiiriine gore dahi deneyimler ile
belirlendiginin i¢inde bulunmus oldugu donemin sartlar1 goz Oniine alinarak

olaganiistii bir uygulama oldugunu belirtmektedir (Y1ldiz 2002: 37).
Okguluk Sporu

Okguluk dayaniklilik, iist eksterimitenin ince motor kas grubunun hakimiyetini,

kuvvet ve dengesini gerektiren duragan sportif bir daldir (Simsek vd. 2013: 93).

Okguluk sporu giiniimiizde siirekli tutulmus, benimsenmis ve varligini siirdiiren
ve ilk dénemlerin de en eski sportif sanatidir. Ik varolus kaynagimdan binbesyiizlii
yillara kadar siiren, gelismemis bicimden egitimli,gelismis halini alincaya kadar,
evrim siirecincede ok ve yay insanoglunun hep yaninda ve kullanim alanindaki
envanter olmus ve belirtilen donemden simdiki zamana kadar en ¢ok kullanilan ve en
uzun 6miirlii silah durumundadir. Yay ilk zamanlarda insanin dogada yirticilara karsi
emniyetini saglayan, beslenmesi i¢in gerekli eylemlerde kullandigi, kiyafet gibi

hammadde teminine olanak taniyan, insanoglunun avcilik noktasinda gelisim
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saglamasini, toplayici kiiltiirden, bireysel avcilik evresine geciste temel arag

konumuda yer almistir(Ongel, 2001: 189).

Okculuk sporu disaridan gézlemleyen kisiler agisindan fazla ¢caba gerektirmiyor
gibi goziikkmesine karsin aslinda egitim siirecinde ve yarigsma sahalarinda beklentiyi
karsilayabilmek i¢in uzun siireli konsantrasyon haline, bedenin durusunu diizgiin

tutmaya, dayaniklilik ve kuvvet gereksinimi tasimaktadir(Ulusoy ve Ergun, 2011).

Ayni zamanda hedefi bulan bir atisin uygulanabilmesi i¢in iyi nisan alinmasi,
kollarin ve bedenin atis yapilacak hedef dogrultusunda istenilen noktaya odaklanmak
ve kollar ile goziin noktaya sabit sekilde atis gerceklesene kadar kalmasi
gerekmektedir. Ayrica viicutta olusacak istemsiz salinimlardan korunabilmek i¢in;
yer¢ekimi merkezi icerisinde destek noktasi alinarak ok hedefe dogru hiza alinir

(Simsek ve Ertan, 2011: 81).

Okguluk sporunda hedefi bulan bir atisin yapilabilmesi, iist diizeyde de beden
dengesini,odaklanma ve beceri haricinde atis1 olusturan tiim alt maddelerin (durus,
cekis, nisan alma, atis ve atisin devam ettirilmesi) koordinasyon igerisinde

tekrarlanabilme becerisine gereksinim duymaktadir (Konttinen vd., 2000: 169).
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IKINCI BOLUM

MATERYAL VE YONTEM

2.1. Arastirma Modeli

Arastirma amact dogrultusunda nicel arastirma, iliskisel tarama modeli esas
almarak tasarlanmistir. Iliskisel tarama modeli, birden fazla degiskenin birlikte
degisim gosterip gostermedigini tespit etmeyi amaglayan arastirma modelidir (Karasar

2016).

2.2. Arastirma Grubu

Tek Bu galisma, Okgular Tekkesine gelen 20 yas iistii 402 birey ile siirdiiriildi.
Calisma grubunda yer alan bireyler, basit tesadiifi 6rnekleme yontemiyle secilmistir.
Basit rastgele 6rneklemede ele alinan tesadiifi 6rneklemede, genel olarak evrendeki
unsurlarin her olabilecek birlesiminin, 6rneklem i¢inde bulunmasi i¢in denk bir

ihtimali vardir (Kerlinger ve Lee, 1999).
2.3. Veri Toplama Araglari

3 boliimden olusan veri toplama, Kisisel Bilgi Formu, Oz-Giiven Olgegi,
Rekreasyonel Spor Iyi Olus Olgegi seklinde siirdiiriilmiistiir

2.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Demografik bilgilerde yas, cinsiyet, medeni durum, ¢alisma durumu, egitim
diizeyi, haftalik kag¢ giin rekreasyonel aktiveteye katiliyorsunuz, yeteri kadar bos
zamaniniz var mi, kendinizi nasil hissediyorsunuz gibi sorular yer almaktadir.

Tablo 2.1. Katilimcilarin demografik 6zellikleri

Degisken N %
Erkek 240 59,7
Cinsiyet Kadin 162 40,3
Toplam 402  100,0
Evli 178 44,3
Medeni Durum Bekar 224 557
Toplam 402  100,0
18-21 yas 96 23,9
Yas 2225 yas 69 17.2
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26-29 yas 63 15,7

30-33 yas 50 12,4
34-37 yas 38 9,5
38 yas ve lizeri 86 21,4
Toplam 402 100,0
Ilkokul 12 3,0
Ortaokul 24 6,0
Lise 94 23,4
Egitim Durumunuz Onlisans 79 19,7
Lisans 158 39,3
Lisansiistii 35 8,7
Toplam 402  100,0
1-2 giin 230 57,2
3-4 giin 105 26,1
Haftalik Spor Yapma Durumu 57 gﬁn 67 16.7
Toplam 402  100,0
1-3yil 162 40,3
4-6 y1l 86 21,4
Cahsma Yihiniz 7-9 yil 36 9,0
10 y1l ve iizeri 118 294
Toplam 402  100,0
Iyi 191 475
Kendinizi Nasil Hissediyorsunuz? Ilflg:lr%nal ng 1,15,8
Tarafsiz 13 3,2
Toplam 402 100,0
Evet 154 38,3
Yeteri kadar bos zamaniniz var mi? Hayir 248 61,7
Toplam 402  100,0

Tablo 2.1. %59.7 ile erkek, %40.3 ile kadin katilimcilar oldugunu géstermektedir.
%355, 7’sinin bekar, %44,3’linilin evli oldugu, en fazla katilmin %23,9 ile 18-21 yas
oldugu ve en az katilimm %9,5 ile 34-37 yas arasinda oldugu goriilmektedir.
Katilimcilarin ¢ogunlukla %39,3 ile lisans, %3 ile en az ilkokul mezunu olduklari
gorilmektedir. %57,2’sinin 1-2 giin, %26,1’inin 3-4 giin ve %16,7’sinin ise 5-7 giin
haftalik spor yaptiklar goriilmektedir. Katilimcilar %40,3 ile 1-3 yil, %29,4 ile 10 y1l
ve luzeri, %21,4 ile 4-6 yil ve %9,0 ile 7-9 yil ¢aligma yilina sahip olduklar
goriilmiistiir. Katilimcilarin - kendinizi nasil hissediyorsunuza %47,5’inin iyi,
%41,8’inin normal, %7,5’inin koétii ve %3,2’sinin tarafsiz cevabi verdikleri
gorilmektedir. Ayrica %61,7’sinin yeteri kadar bos zaman1 olmadig1, %38,3 1iniin ise

yeteri kadar bos zamani1 oldugu cevabini verdikleri gortilmektedir.
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2.3.2.  Oz-Giiven Olcegi

Oz-Giiven Olgegi toplam 33 maddeden olusan Slgcek 5°1i likert tipi &lgek
yapisindadir. Puanlama, “Higbir Zaman”, “Nadiren”, “Sik Sik”, “Genellikle”, “Her
zaman” ifadelerine gore 1 ile 5 arasinda puanlandirilmistir. Liker tipi hazirlanan bu
Olcekten en yiiksek puan 165, en diisiik puan ise 33°diir. Olumsuz madde igermeyen

dlgekten sahip olunabilecek yiiksek puan, yiiksek diizeyde Oz-Giiveni gostermektedir.
2.3.3  Rekreasyonel Spor Iyi Olus Olcegi

Pi L-L., Chang C-M., ve Lin H-H. (2022) tarafindan gelistirilen, Kog¢, M.C. (2022)
tarafindan Tiirkge dili ve kiiltiiriine uyarlanan Rekreasyonel Spor Iyi Olus Olgegi
kullanilacaktir. 14 maddelik sorudan olusan 6lgek 4 alt boyutludur. Bunlar; Fiziksel
ve Mental Saglik (1,2,3,4), Yasam Doyumu (5,6,7,8), Aile Iliskisi Gelistirme
(9,10,11) ve Pozitif Duygu (12,13,14). 5’11 likert tipi olan 6lgekte Kesinlikle
Katilmiyorum (1), Katilmiyorum (2), Kararsizim(3), Katiliyorum (4), Kesinlikle
Katiliyorum (5) seklinde numaralandirilmaktadir.

Tablo 2.2. Katilimcilarin 6lgeklerden aldigi puanlarinin garpiklik-basiklik ve
kolmogrov smirnov testi anlamlilik diizeyi sonuglar1

Olcekler Alt boyutlar N Carpikhik  Basikhk p
Fiziksel ve Mental 402 - 865 1,944
~ ! ! ,000
Rekreasyonel Spor | Saglik
fyi Olus Yasam Doyumu 402 -1,275 2,675 ,000
Aile Iliskileri Gelistirme 402 - 472 -,069 ,000
Pozitif Duygu 402 -1,149 2,466 ,000
. I¢c Oz-giiven 402 -,823 1,320 ,000
Oz-Giiven Dis Oz-giiven 202 -.665 798 000
Dis Oz-giiven 402  -,665 ,798 ,000

Tablo 2.2. de Kolmogrov Smirnov testi sonuclar1 incelendiginde, Mental iyi olus
6l¢egi ve Saglikli beslenmeye iligkin tutum 6lgeginden elde edilen puanlara gore
anlaml farklilik tespit edilmis (+3) ve parametrik istatistiki analizler uygulanmigtir.

2.4, istatistiksel Analiz

Kisisel bilgi formu ve Olgeklerden elde edilen veriler IBM SPSS 25.0 paket
programina girilmis ve analizler bu program araciligi ile yapilmistir. Verilerin normal
dagilim sahip oldugu basiklik ve carpiklik katsayilarina bakilarak degerlendirilmistir.
Olgek puanmin basiklik ve carpiklik degerlerinin +3 ile -3 araliginda bulunmasi
normal dagilim i¢in yeterli diizeyde goriilmektedir (Groeneveld ve Meeden, 1984;
Moors, 1986; Hopkins ve Weeks, 1990; De Carlo, 1997). Degerler incelendiginde her
bir puanin basiklik ve carpiklik katsayilarinin -3 ile +3 araliginda oldugu goriilmiistiir.

Bu netice dogrultusunda o&lgek puanlarinin normal dagildigi belirlenmistir. Bu
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kapsamda Bagimsiz orneklem T testi ve Oneway ANOVA analizi uygulanmistir.
Gruplararasi farkin belirlenmesi igin ise Post-hoc analizi olarak, varyanslari homojen
olan gruplarin ikili karsilastirilmasinda kullanilan ikili karsilastirma testlerinden daha
cok tutucu kiigiik farklar1 6nemli bulan ve varyanslart homojen olup 6rneklem grubu
farkli olan gruplara uygulanabilen bir teknik olmas1 ve gruplardaki birey sayilari esit
olmadiginda da kullanilabilmesi nedeniyle LSD testinden yararlanilmistir.
Rekreasyonel spor iyi olus ile 6z-giiven arasindaki iliskiyi saptamak i¢in Pearson
Korelasyon Analizi yapilmistir. Verilerin istatistiksel analizinde ve yorumlarda,

anlamlilik diizeyi 0.05 olarak dikkate alinmistir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

Tablo 3. 1. Katilimcilarin dlgeklerden aldiklari puanlarin betimsel istatistigi

Olcekler Alt boyutlar N Min Mak X+£SS

Fiziksel Ye Mental 402 1,00 5,00 3.86+,72

Rekreasyonel Saglik
Spor lyi Olus Yasam Doyumu 402 1,00 5,00 4,08+,77
Aile Iliskileri Gelistirme 402 1,00 5,00 3,64+,89
Pozitif Duygu 402 1,00 5,00 4,02+,77
O2-Gi I¢c Oz-giiven 402 1,00 5,00 3,97+,62
Zhuven Dis Oz-giiven 402 1,00 5,00 3,98+,62

Tablo 3.1 incelendiginde, katilimcilarin rekreasyonel spor iyi olus olcegi
ortalamalarina gore fiziksel ve mental saglik alt boyutu 3,86+,72, yasam doyumu alt
boyutu 4,08+,77, aile iligkileri gelistirme alt boyutu 3,64+,89 ve pozitif duygu alt
boyutu 4,02+,77 olarak tespit edilmistir. Oz-giiven lgegi ortalamalarma gore ise ig
0z-giiven alt boyutu 3,97+,62 ve dis 6z-giiven alt boyutu 3,98+,62 olarak tespit

edilmistir.

Tablo 3.2. Katilimcilarin 6lgeklerden aldiklari puanlarin cinsiyete gore

karsilastirilmast
Olgekler Alt boyutlar | Cinsiyet N X Ss t P
Fiziksel ve Erkek 240 3,79 A7 -2,358 ,019
Mental Saglik  Kadin 162 3,96 ,64
Yasam Erkek 240 3,96 ,83 -3,916 ,000
Se”‘}""?ﬁ”e' Doyumu Kadn 162 426 .62
POr VLIS "Aile Tliskileri Erkek 240 359 90 1417 157
Gelistirme Kadin 162 3,72 ,88
Pozitif Duygu Erkek 240 3,93 ,83 -3,062 ,002
Kadin 162 417 ,66
¢ Oz-giiven Erkek 240 3,97 ,64 -,001 1,000
Oz-Giiven Kadin 162 3,97 .59
Erkek 240 3,96 ,66 -,966 ,334

D1s Oz-giiven
*p<,050; **p<,001

Kadin 162 4,02 ,56

Tablo 3.2 incelendiginde, cinsiyet degiskenine gore rekreasyonel spor iyi olus
Olcegi alt boyutlarindan fiziksel ve mental saglik, yasam doyumu ve pozitif duygu alt
boyutlarinda anlaml farkliliga rastlanirken, aile iliskileri gelistirme alt boyutunda ise
anlaml farklihga rastlanmamaktadir (p<,05). Oz-giiven &lgegi alt boyutlarinda ise

anlaml farkliliga rastlanmamaktadir (p<,05).
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Tablo 5. Katilimcilarin 6lgeklerden aldiklart puanlarin medeni duruma gore

karsilastirilmast
Olgekler Alt boyutlar Medeni N X 5t P
Durum
Fiziksel ve Evli 178 392 74 1517 ,130
Mental Saghik  Bekar 224 3,81 ,70
Yasam Evli 178 4,15 ,78 1519 129
Rekreasyonel — Spor | poyymy Bekar 224 403 76
Iyi Olus Adle iliskileri EVIi 178 3,83 ,83 3,928 000
Gelistirme Bekar 224 3,49 92
Pozitif Duygu Evli 178 4,11 75 1,860 ,064
Bekar 224 3,96 ,79
i¢ Oz-giiven EV”A 178 4,08 51 3,131 ,002
&2.Gilven Bek.ar 224 3,89 ,68
Dis Oz-giiven Evli 178 4,07 54 2470 014
Bekar 224 391 67

*p<,050; **p<,001

Tablo 5 incelendiginde, medeni durum degiskenine gore rekreasyonel spor iyi
olus dl¢egi alt boyutlarindan aile iliskileri alt boyutunda anlamli farkliliga rastlanirken,
diger alt boyutlarinda anlamli farkliliga rastlanmamaktadir (p<,05). Oz-giiven dl¢egi
alt boyutlarinda ise anlamli farkliliga rastlanmaktadir (p<,05).
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Tablo 6. Katilmcilarin yaslarina gore Olgeklerden aldiklart puanlarin

karsilastirilmasi
Olgekler Alt boyutlar | Yas N X Ss f p Fark
18-21 9% 3,79 ,80
yas
22-25 69 3,76 ,63
yas 1,761 120
26-29 63 4,01 .48
Fiziksel ve yas
Mental Saghk  30-33 50 3,74 81
yas
34-37 38 4,04 ,70
yas
38“ yas 86 3,88 ,77
Ve uzerl
18-21 9% 4,06 ,79
yas
22-25 69 3,92 77
yas 1,470 ,198
26-29 63 4,21 57
Yasam yas
Doyumu 30-33 50 3,98 ,88
yas
34-37 38 4,17 |72
yas
Rekreasyonel 33 ﬁzggs 8 416 381
Spor Iyi Olus 1821 96 348 99
yas
22-25 69 3,59 ,80
e 1,613 155
) 26-29 63 3,65 ,84
Aile Iligkileri yas
Gelistirme 30-33 50 3,60 ,89
yas
34-37 38 3,75 ,88
yas
38 yas 86 3,83 ,87
Ve uzerl
18-21 96 4,01 .84
yas
22-25 69 3,89 ,79
yas 1,230 ,294
2629 63 4,04 47
Pozitif Duygu %’3?33 50 393 83
yas i) )
34-37 38 4,19 72
yas
38 yas 86 4,13 ,83
Ve uzeri
18-21 9% 3,85 77
yasa a-e
22-25 69 3,94 56 a-f
yasP 2,337 ,041 c-e
0Oz-Giiven i¢ Oz-giiven 52;62 ’ 63 3,88 56 .
30-33 50 4,02 /)58
yas®
34-37 38 4,14 45
yas*®
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38 yas 86 4,09 57
ve tizerif
1821 96 3,091 ,71
yas
2225 69 3,96 57
2 760 579
2629 63 3,93 ,54
. yas

Dis Oz-given - 353350 401 .62
yas
3437 38 4,11 53
yas
38 yas 86 4,03 ,63

ve lizeri

*p<,050; **p<,001

Tablo 6 incelendiginde, katilimcilarin yas degiskenine gére Rekreasyonel spor

iyi olus 6lcegi alt boyutlarinda anlamli farkliliga rastlanmamaktadir (p<,05). Oz-giiven

Olcegi alt boyutlarindan i¢ 06z-giiven alt boyutunda ise anlamli

farkliliga

rastlanmaktadir. Bu durumun a-e, a-f, c-e ve c-f kaynakli oldugu goriilmektedir. Dig

0z-giiven alt boyutunda anlaml farklilia rastlanmamistir (p<,05).

Tablo 7. Katilimcilarin egitim durumu gore 6l¢eklerden aldiklart puanlarin

karsilastirilmasi
Olgekler Alt boyutlar Egitim N X Ss ] P Fark
Durumu
Tkokul? 12 341 1,22 a-c
Ortaokul® 24 350 87 ¥
Lise® 94 384 12 b
Fiziksel ve _Onlisans® 79 382 63 3573 ,004 be
Mental Saghk _Lisans® 158 391 66 C_ab'f
Lisansiistiif 35 4,15 |75 ob
c-f
d-f
f-e
Ilkokul? 96 3,56 1,33 a-c
Ortaokul® 69 363 ,% xd
Lise® 63 4,07 72 af
Rekreasyonel Yasam ('j_nlisansd 50 4,03 ,70 4,697 ,000 g:g
Spor iyi Olus Doyumu L!SanSe 38 4,13 ,70 b-e
Lisansiistii’ 86 445 75 b-f
c-f
d-f
f-e
Tlkokul? 96 3,056 1,32 a-c
Ortaokul® 69 329 1,02 a-e
Lise® 63 3,70 ,85 a-f
) Onlisans® 50 358 ,92 3,744 ,003 b-c
Aile Iligkileri | jsanse 38 363 ,84 b-f
Gelistirme Lisansiisti’ 86 4,08 71 c-b
c-e
c-f
d-f
e-f
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Ilkokul? 96 3,72 1,33 a-f
Ortaokul® 69 3,69 ,95 b-c
Lise® 63 4,05 ,80 b-f
Pozitif Duygu Onlisans? 50 397 72 3,483 ,004 c-f
Lisans® 38 402 71 d-f
Lisansisti’ 86 4,44 51 e-f
Tlkokul 96 3,65 1,10
Ortaokul 69 3,97 54
Ic Lise 63 4,01 ,62
Oz-giiven Onlisans 50 398 66 961 441 -
Lisans 38 3,95 /59
Oz-Giiven Lisansﬁstii 86 4,08 ,43
Ilkokul 96 3,66 1,11
Ortaokul 69 3,88 ,66
Di1s Lise 63 4,00 ,63
Oz-giiven Onlisans 50 404 62 1225 297 -
Lisans 38 3,95 /59
Lisansiistii 86 4,10 44

*p<,050; **p<,001

Tablo 7 incelendiginde, katilimcilarin egitim durumu goére degiskenine gore

Rekreasyonel spor iyi olus Olgegine gore tiim alt boyutlarinda anlamli farkliliga

rastlanmaktadir. Bu farkliligin fiziksel ve mental saglik alt boyutu i¢in a-c, a-€, a-f, b-

c, b-e, b-f, c-a, c-b, c-f, d-f, f-e, yasam doyumu alt boyutu i¢in a-c, a-d, a-e, a-f, b-c, b-

d, b-e, b-f, c-f, d-f, f-e, aile iliskileri alt boyutu i¢in a-c, a-e, a-f, b-c, b-f, c-b, c-e, c-f,

d-f, e-f, f-a ve pozitif duygu alt boyutu i¢in a-f, b-c, b-f, c-f, d-f, e-f kaynakli oldugu

goriilmektedir. Oz-giiven &lgegine gore ise alt boyutlarinda anlamli farkliliga

rastlanmamaktadir (p<,05).

Tablo 8. Katilimcilarin haftalik spor yapma durumuna gore olgeklerden
aldiklar1 puanlarin karsilagtirilmasi
Haftahik Spor N X Ss f p Fark
Olcekler Alt boyutlar | Yapma
Durumu
Fiziksel  ve —28in 230 387 .67
Mental Saglk 3-4 giin 105 393 65 1,931 ,146 -
5-7 giin 67 3,71 96
Yasam 1-2 gl{m 230 4,11 69
Rekreasyonel Doyumu $-4 giin 105 4,14 746
Spor iyi Olus 5-7 gl:.ll’l 67 3,89 102 2391 ,093 -
Aile Tligkileri —-2-&40 230 3,70 84
Gelistirme 3-4 giin 105 3,63 ,89
5-7 giin 67 346 105 1,904 150 -
1-2 giin 230 4,07 ,676
Pozitif Duygu  3-4 giin 105 4,08 ,793
5-7 giin 67 387 102 1,652 ,193 -
0z-Giiven I¢ Oz-giiven  1-2 giin 230 3,95 ,625
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3-4 giin 105 4,08 ,546
5-7 giin 67 388 ,70 2,307 ,101 -
1-2 giin 230 3,95 ,62
Dis Oz-gﬁven 3-4 giin 105 4,09 56
5-7 giin 67 390 69 2230 ,109 -

*p<,050; **p<,001

Tablo 8 incelendiginde, katilimcilarin haftalik spor yapma durumu degiskenine

gore Rekreasyonel spor iyi olus dlgegi ve 0z-giiven 6l¢egi alt boyutlarinda anlamli

farkliliga rastlanmamaktadir (p<,05).

Tablo 9. Katilimcilarin ¢alisma yiliniza gore 6lgeklerden aldiklart puanlarin

karsilastirilmasi
Olgekler Alt boyutlar Calisma N X Ss J P Fark
Yilimiz
1-3yl 162 3,85 147
Fiziksel oA 4-6 yil 86 3,88 64
Mental Saghk 79yl 36 3,91 .57 12953 -
10 yil ve 118 3,84 79
lizeri
13 yil 162 408 75
4-6 yil 86 4,10 67
Yasam Doyumu ~ 7-9 yil 36 4,06 .70 039,990 -
Rekreasyonel Spor .1.0 .yﬂ = i Y 88
iyi Olus uzen
y 1-3 yil 162 356 97
. o 46yl 86 3,68 ,80
égﬁsﬁrmglskﬂer‘ 79 yil 36 366 8 840 473 -
10 yil ve 118 3,7260 86246
lizeri
1-3yil 162 4,04 79
4-6 yil 86 4,03 ,66
Pozitif Duygu 7-9 yil 36 389 73 391 759 -
10 yil ve 118 4,05 ,84
lizeri
1-3 y1l2 162 3,86 ,70
4-6 yiIP 86 403 560 a-b
Ig Oz-giiven 7-9 yil° 36 399 629 9516 015 ad
10 yil ve 118 4,09 50
. iizeri¢
Oz-Giiven 13 il 162 3902 671
4-6 yil 86 400 584
Dis Oz-giiven 7-9 yil 36 397 66 893 445 -
10 yil ve 118 4,04 ,56

lizeri

*p<,050; **p<,001

Tablo 9 incelendiginde, calisma yiliniz degiskenine gore Rekreasyonel spor iyi olus

dlgegi alt boyutlarinda anlaml farkliliga rastlanmamaktadir (p<,05). Oz-giiven 6lgegi

alt boyutlarindan i¢ 6z-giliven alt boyutunda ise anlamli farkliliga rastlanmaktadir. Bu

durumun a-b ve a-d kaynakli oldugu goriilmektedir. Dis 6z-giiven alt boyutunda

anlamli farkliliga rastlanmamstir (p<,05).
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Tablo 10. Katilimcilarin kendinizi nasil hissediyorsunuza gore olgeklerden

aldiklar1 puanlarin karsilagtirilmasi

Olg:ekler Alt boyutlar gﬁlllj:;la N X Ss f p Fark
fyi 191 400 69 .
Fiziksel ve Kotii 30 350 ,95 a
Mental Saghk  Normal 168 3,76 .68 o 00 @ac
Tarafsiz 13 3,80 ,73
1yi 191 4,26 72 A
0s , oo a_
Yasam Doyumu Ilflg?rlnal igg g’gg 17'25 9,167 ,000 a-c
’ ’ b-
Rekreasyonel  Spor Tarafsiz 13 3,92 74 ’
Iy Olus Tyi 191 387 ,80 b
Aile  iliskileri Kotii 30 3,15 1,08 a
Gelistirme Normal 168 348 g9 00 (000 ac
Tarafsiz 13 3,46 ,86
1yi 191 4,20 ,68 1
s 4 oo a_
Pozitif Duygu Egrrlnal ig 3 ggi 17'1112 7675 000 ac
Tarafsiz 13 3,89 ,96
1yi 191 4,18 ,48 ]
.e , v a_
I¢c Oz-giiven IN<(O):1I‘];‘Ia| ?6)8 g’gg '2; 16,984 ,000 a-c
) ] a-d
S2-Gitven Tarafsiz 13 3,75 ,45 b-c
iyi 191 4,17 52 ]
) Kotii 30 374 92 a
Dis Oz-gii ’ ' 13,123 :
$Ozglven  “Normal 168 3,83 ,60 oo 00 ¢

Tarafsiz 13 3,62 61

*p<,050; **p<,001

Tablo 10 incelendiginde, kendinizi nasil hissediyorsunuz degiskenine gore
Rekreasyonel spor iyi olus Olcegine gore tiim alt boyutlarinda anlamli farkliliga
rastlanmaktadir. Bu farkliligin fiziksel ve mental saglik alt boyutu i¢in a-b ve a-c,
yasam doyumu alt boyutu igin a-b, a-c, b-c, aile iligkileri alt boyutu i¢in a-b, a-c ve
pozitif duygu alt boyutu i¢in a-b, a-c kaynakli oldugu goriilmektedir.
Kendinizi nasil hissediyorsunuz degiskenine gore 6z-giiven dlgegine gore alt
boyutlarda anlamli farkliliga rastlanmaktadir. Bu farkliligin i¢ 6z-giiven alt boyutu
i¢in, a-b, a-c, a-d, b-c ve dis 6z-giiven alt boyutu i¢in a-b, a-c, a-d kaynakli oldugu

gorilmektedir.
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Tablo 11. Katilimeilarin 6lgeklerden aldiklari puanlarin yeteri kadar bos zamaniniz
var m1 degiskenine gore karsilastirilmast

} Yeteri Kadar Bos
Olgekler Alt boyutlar ~ Zamanmz Var N X Ss t P
mi?
Fiziksel ve Evet 154 39302 73681
Mental Saglik Hayir 248 3,8206 ,71921 1472 142
Yasam Evet 154 41526 75587
Sekreias.y(‘;;‘e' Doyumu Hayir 248 40423 78306 %0 165
POTAVELTUS Al iliskileri Evet 164 36537 91050 .. oo
Gelistirme Hayir 248 3,6398 ,89140 '
o Evet 154 40996 74791
Pozitif Duygu Hayir 248 39866 79347 1,419 157
o Evet 154 39030 62772 -
&0.Gil l¢ Oz-giiven Hayir 248 40237 61510 1898 '0°°
O By Evet 154 39249 62178 - .
18 PZEUVEN v 248 40224 62144 1529 °

*p<,050; **p<,001

Tablo 11 incelendiginde, yeteri kadar bos zamaniniz var m1 degiskenine gore
Rekreasyonel spor iyi olus 0l¢egi ve 6z-gliven dlgegi alt boyutlarinda anlamli
farkliliga rastlanmamaktadir (p<,05).

Tablo 12. Katilimcilarm Rekreasyonel Spor Iyi Olus Olgegi ile Oz-Giiven
Olgegi arasindaki iliski

Rekreasyonel Spor Iyi Olus Olgegi
Fiziksel ve Yasam Aile  Tliskileri | Pozitif
Mental Doyumu Gelistirme Duygu
Saglik
r| ,333** ,324** ,433** ,371**
I¢ Oz-giiven p| ,000 ,000 ,000 ,000
Oz-Giiven n| 402 402 402 402
Olcegi r| ,360** ,341** ,401%* ,395%*
Dis Oz-giiven | p| ,000 ,000 ,000 ,000
n| 402 402 402 402

*p<,050; **p<,001; r= Korelasyon katsayisi; p= Anlamhlik Diizeyi

Tablo 12 incelendiginde, Rekreasyonel spor iyi olus ile 6z-giiven arasindaki
iliski agiklanmaktadir. Oz-giiven dlgegi alt boyutu i¢ dz-giiven ile Rekreasyonel spor
1yi olus dlcegi alt boyutlar1 arasinda (Fiziksel ve mental saglik r=,333, Yasam doyumu
=324, Aile iliskileri gelistirme r=,433, Pozitif duygu r=,371) pozitif yonde orta
diizeyde iliski tespit edilmistir. Oz-giiven olcegi alt boyutu dis 6z-giiven ile
Rekreasyonel spor iyi olus 6l¢egi alt boyutlar1 arasinda (Fiziksel ve mental saglik
r=,360, Yasam doyumu r=,341, Aile iliskileri gelistirme r=,401, Pozitif duygu r=,395)

pozitif yonde orta diizeyde iliski tespit edilmistir.
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SONUCLAR VE ONERILER

Bu arastirmada okgular tekkesine gelen bireylerin rekreasyonel spor iyi oluslari

ile 6z-giivenleri arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmaistir.

Arastirmaya katilan gontilliiler %59.7 ile erkek, %40.3 ile kadindir. %55,7’sinin
bekar, %44,3’iiniin evli oldugu, en fazla katilimin %23,9 ile 18-21 yas oldugu ve en
az katitlmin %9,5 ile 34-37 yas arasinda oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin
cogunlukla %39,3 ile lisans, %3 ile en az ilkokul mezunu olduklar1 goriilmektedir.
%357,2’sinin 1-2 giin, %26,1’inin 3-4 giin ve %16,7’sinin ise 5-7 giin haftalik spor
yaptiklar1 goriilmektedir. Katilimeilar %40,3 ile 1-3 yil, %29,4 ile 10 yil ve iizeri,
%21,4 ile 4-6 y1l ve %9,0 ile 7-9 yil ¢aligma yilina sahip olduklar1 goriilmustiir.
Katilimcilarin kendinizi nasil hissediyorsunuza %47,5’inin iyi, %41,8’inin normal,
%7,5’inin kotii ve %3,2’sinin tarafsiz cevabini verdikleri goriilmektedir. Ayrica
%61,7’sinin yeteri kadar bos zamani olmadigi, %38,3’linlin ise yeteri kadar bos

zamant oldugu cevabini verdikleri goriilmektedir.

Cinsiyet degiskeni agisindan rekreasyonel spor iyi olus dl¢egi alt boyutlarindan
fiziksel ve mental saglik, yasam doyumu ve pozitif duygu alt boyutlarinda anlamli
farkliliga rastlanirken, aile iligkileri gelistirme alt boyutunda ise anlamli farkliliga
rastlanmamaktadir. Cinsiyet degiskeni agisindan Oz-giiven dlgeginde ise anlamli

farkliliga rastlanmamigtir

Literetiir incelendiginde, Topuz (2013) {iniversite 6grencileri lizerine yaptiklar
arastirmada 6znel iyi olus ve psikolojik i1yi olus iligkisini inceledikleri arastirmalarinda
anlaml farkliliga rastlamamislardir, bir baska calismada, Ozen (2005) ergenlerin
Oznel 1yl olus diizeyleri {izerine yaptiklar1 arastirmada anlamli farkliliga
rastlamamiglardir. Bir diger ¢alismada ise, Glimiisay vd. (2023) yaptiklar1 ¢calismada
cinsiyet degiskenine gore rekreasyonel spor iyi oluslarinda istatistiksel yonden anlamli
bir farkliliga rastlamamislardir. Buradan her cinsiyet i¢cin de eglence amagli spor
kaynakli iyi olusun ayni sekilde hissedilecek gecmis aliskanliga bagli olmasindan

kaynakli oldugu seklinde agiklanabilir.

Cinsiyet degiskeni acisindan Oz-giiven 6lceginde ise anlamli farkliliga
rastlanmanmustir. Literatiire bakildiginda, Oztiirk (2017) arastirmasinda cinsiyete gore
6z giiven yoniinden anlamli farklilasmaya rastlamamislardir. Oztiirk’iin yani sira

(Basoglu, 2007; Celik, 2014; Karademir, 2015, Kutlu, 2001; Patir-Erkek, 2016;
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Siipgeler, 2016; Tiiredi vd., 2013; Umutlu, 2010; Ustiiner vd., 2009) arastirmalari ile
paralellik halinde olmalarina karsin, literatiirde zit sonug elde edilmis ¢alismalarin
varligindan da s6z edebiliriz (Kanadikirik kilig ve kilig, 2013; Lackovic-grgin ve
dekovic, 1990).

Arastirmada medeni durum degiskenine gore rekreasyonel spor iyi olus dlcegi
alt boyutlarindan aile iligkileri alt boyutunda anlamli farklilia rastlanmasina karsin,
diger alt boyutlarinda anlamli farkliliga rastlanmamaktadir (p<,05). Aile iliskileri iyi
olanlarin rekreasyonel spor iyi oluslar etkilenebilir. Literatiire bakildiginda Aydin
(2019) yaptig1 arastirmada medeni durum degiskenine gore psikolojik iyi olus
diizeyinde anlamli farkliliga rastlamamislardir. Bir bagka ¢aligmada, Aydogan (2019)
yine anlamli farkliliga rastlamamislardir. Bu calismalar ile yapilan bu arastirma
paralellik gostermektedir. Bu sonuglarin aksine, Liu ve Shuzhuo (2011) evliligin
psikolojik iyi olusu arttirdigr sonucuna varmislardir. Ayrica Williams (2003) ve
Coombs (1991) medeni durum degiskenine gore anlamli farklilasmadan s6z
etmektedirler. Literatiirde benzer ve zithk gosteren ¢alismalar yer aldig
goriilmektedir. Genel bir yargi olarak evli olmak ya da bekéar olmanin eglence amacl
spor kaynakli iyi olmaya bagli olmadig1r seklinde sdylenebilir. Medeni durum
degiskenine gore Oz-gliven Olcegi alt boyutlarinda ise anlamli farkliliga
rastlanmaktadir (p<,05). Kiloglu (2021), geng yetiskinler iizerine yaptig1 aragtirmada
medeni duruma gore anlaml farkliliga rastlamamistir. Bir bagka calismada, Sahin
(2023) engelli bireyler ilizerine yapmis oldugu arastirmasinda anlamli farkliliga
rastlamamistir. Bu sonuglar bu arastirma sonuglart ile paralellik gostermektedir. Bu
sonuglarin aksine Damar ve Ugan (2021) arastirmalari sonucunda medeni durum
degiskenine gore 6z-giliven acisindan anlamli farklilik tespit etmislerdir. Bu durum bu
arastirma ile zithk gosterecek sonuglar gostermektedir. Katilimcilarin yas degiskenine
gore Rekreasyonel spor iyi olus Olgegi alt boyutlarinda anlamli farkliliga
rastlanmamaktadir (p<,05). Literatiire bakildiginda, Giimiisay vd, (2023), yaptiklari
arastirmada anlamli farklilik tespit edememislerdir. Bir baska c¢alismada ise Topuz
(2013) yapmis oldugu arastirmasinda yas ile iyi olus arasinda anlamli farkliliga
rastlamamiglardir. Bu ¢alismalar ile bu arastirma sonuglari paralellik gostermektedir.
Bu sonuglarin aksine Giil (2023) kadin sporcular {izerine yapmis oldugu
aragtirmasinda yas degiskeni ile mental iyi olus arasinda anlamli farklilik oldugu
sonucuna varmiglardir. Bu sonug ile zithk gostermektedir. Ayrica 6z-giiven dlcegi alt
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boyutlarindan i¢ 6z-gliven alt boyutunda ise anlamli farklilia rastlanmaktadir. Bu
durumun a-e, a-f, c-e ve c-f kaynakli oldugu goriilmektedir. Dis 6z-giiven alt
boyutunda anlamli farkliliga rastlanmamistir (p<,05). Sagat (2016), bireylerin anne
baba tutumlarinin 6z-gliven ve sosyal fobiye olan iliskisinin inceledigi arastirma
sonucunda elde ettigi veriler, yaptigimiz arastirmanin sonuglarini destekler
niteliktedir. Sagat'in bulgularina gore, yas grubu 24-29 olan katilimcilarin genel 6z-
giiven puanlari, yas grubu 18-23 olan katilimcilarin genel 6z-giiven puanlarindan
yiiksek bulunmus ve yas grubu 24-29 olan katilimcilarin i¢ 6z-giliven puanlari, yas
grubu 18-23 olan katilimcilarin i¢ 0z-giiven puanlarindan yiiksek bulduklar
goriilmektedir. Cankaya vd. (2020), Sporcularin zihinsel antrenman uygulamalar1 ve
Ozgliven durumlarimi inceledigi arastirmasinda, katilimcilarin yas degiskenine gore
zihinsel antrenman uygulamalar1 ile Ozgliven diizeyleri arasinda anlamli bir
farklilasma tespit edememislerdir. Bu durumun aksine aragtirmalar incelendiginde,
Car ve arkadaglarimin (2023), salon sporlar1 hakemlerinin 6zgliven diizeylerinin
inceledigi arastirmasinda, katilmcilarin yas grubu degiskenine gore anlamli bir
farklilik olmadig1 saptanmistir. Bir baska calismada ise Bostanci ve arkadaslarinin
(2018), dagcilarin 6zgiiven seviyelerinin ¢esitli degiskenler agisindan inceledigi
arastirmada, sporcularin Ozgiiven ve alt boyutlarmin, yas degiskenine gore
farklilagsmadigr sonucuna ulasmislardir. Buradan hareket ile literatiirde paralellik
gosteren ve zitlik gosteren ¢aligmalar oldugu goriilmektedir. Her yastan birey eglence
amacli spor kaynakli iyi olmay1 yasayabilecekken bazi yaslar 6z-giiven agisindan
farklilik gosterebilmektedir. Yas alma ile daha fazla iletisim kurma ve sosyallesme ile
bu durum aciklanabilir. Katilimecilarin egitim durumu degigskenine bakildiginda
Rekreasyonel spor iyi olus Olcegine gore tiim alt boyutlarinda anlamli farkliliga
rastlanmaktadir. Glimiisay vd, 2023 ile Giil (2023) yaptiklar1 arastirmada egitim
diizeyi ile rekreasyonel spor iyi olus arasinda anlamli farklilik tespit etmislerdir. Bu
durum bu arastirma ile paralellik gostermektedir. Ancak bu sonuglarin aksine, Akova
vd. (2019) Y kusagi {zerine yaptigt aragtirmada bir anlamli farkliliga
rastlamamislardir. Buradan hareket ile literatlirde benzer ve zitlik gosteren ¢aligmalar
oldugu goriilmektedir. Bu durumun egitim diizeyinin artmasi farkindaligin da
artmasina sebebiyet verebileceginden kaynakli seklinde sdylenebilir. Oz-giiven
Olcegine gore ise alt boyutlarinda anlamli farkliliga rastlanmamaktadir (p<,05). Bu

sonucun aksine literatiire bakildiginda Emniyet’in(2021) kano sporcularinin egitim
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diizeyine gore Oz-giiven arasinda anlamli farklilasma sonucuna ulagmislardir. Bu
arastirma ile zithik gosteren calismamiz sonuglarini egitim durumu ne olursa olsun
insan Oz-giiveni farkli deneyimlerle de elde edebilir seklinde agiklanabilir.
Katilimcilarin haftalik spor yapma durumu degiskenine gore Rekreasyonel spor iyi
olus dlcegine gore anlamli farkliliga rastlanmamaktadir. Demirel ve Cicioglu (2020)
yaptig1 arastirmada bu c¢aligma ile paralel sonuglar elde etmislerdir. Bagka ¢alismada
Duman (2020) bisiklet siiren bireyler lizerine yaptig1 ¢alismada bizim arastirmamizi
destekler sonuglar elde etmislerdir. Bir baska ¢alismada ise Gilimiisay vd. (2023) bu
calisma ile paralellik gostermektedir. Bu arastirmalarin aksine literatiirde Zeigler ile
Reid (1983) ve Basar (2018) yaptiklart arastirmalarinda anlamli farkliliga
rastlamislardir. Bu durum bu arastirma ile zitlik géstermektedir. Oz-giiven 6lgegi alt
boyutlara gére anlaml farklili§a rastlanmamaktadir (p<,05). Benzer sonuca sahip
arastirmada Ulug (2023), miicadele sporcularinin 6zgiiveninde anlamli bir farklilagma
elde edememistir. Bu arastirma yapilan arastirma paralellik gostermektedir. Aksi
sonucu elde eden ¢alismalar da mevcuttur. Kéroglu vd, (2023) yaptiklari arastirmada
anlamli farklihga rastlamislardir. Bu durum yapilan arastirma ile benzerlik
gostermemektedir. Bu durumun bireylerin 6z-giiven noktasinda spor yapmalarinin bir

etkiye sahip olmadig1 goriisiinii ortaya ¢ikardigi sdylenebilir.

Calisma yilimiz degiskenine gore Rekreasyonel spor iyi olus dlgegi alt boyutlarinda
anlaml farkliliga rastlanmamaktadir (p<,05). Calismamizin aksine literatiirde, Giiven
ve Yavuz (2018) yilinda yapmis oldugu arastirmalarinda anlamli farklilik
bulmuglardir. Bu durum kisinin ¢aligma yilina bagli olmadan 06zgiirliik hissini
hissettigi siirece siirdiirebilecegi diisiincesi ile bir farkli durumun olmadig: seklinde
aciklanabilir. Oz-giiven dlgegi alt boyutlaridan i¢ 6z-giiven alt boyutunda ise anlamli
farkliliga rastlanmaktadir. Bu durumun a-b ve a-d kaynakli oldugu goriilmektedir. D1
0z-giliven alt boyutunda anlamli farkliliga rastlanmamistir (p<,05). Bu sonucun heniiz
is hayatina yeni baslamanin vermis oldugu giivenle iligkili oldugu ve kendilerine
giivenerek ilerlediklerinden kaynakli sekilde oldugu sdylenebilir. Kendinizi nasil
hissediyorsunuz degiskenine gére Rekreasyonel spor iyi olus 6l¢egine gore tiim alt
boyutlarinda anlamli farkliliga rastlanmaktadir. Bu farkliligin fiziksel ve mental saglik
alt boyutu i¢in a-b ve a-c, yasam doyumu alt boyutu i¢in a-b, a-c, b-c, aile iliskileri alt
boyutu i¢in a-b, a-c ve pozitif duygu alt boyutu i¢in a-b, a-c kaynakli oldugu
goriilmektedir. Bu durumun kisilerin eglence amaclhi spor kaynakli iyilik halleri
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acisindan katildiklar1 aktiviteler ya da serbest zamanda katildiklar tiim aktivitelerin
etkili olabilecegi seklinde yorumlanabilir. Kendinizi nasil hissediyorsunuz
degiskenine gore Oz-gliven Olgegine gore alt boyutlarda anlamlhi farkliliga
rastlanmaktadir. Bu farkliligin i¢ 6z-giiven alt boyutu igin, a-b, a-c, a-d, b-c ve dis 6z-
giiven alt boyutu i¢in a-b, a-c, a-d kaynakli oldugu goriilmektedir. Bu durum da
kendini iyi hisseden bireyin 6z-giiveni ile pozitif yonde hareketli olmasi ile ilgili

oldugu soylenebilir.

Yeteri kadar bos zamaniniz var mi degiskenine gore Rekreasyonel spor iyi olus
Olceginde anlamli farkliliga rastlanmamaktadir. Simdilerde rekreasyon kavrami ve
buna bagli alanlarin artmasi ve giiniin farkli vakitlerinde erisilebilirligin bireylerin
serbest zaman konusunda algilarinin degisime ugradigir seklinde sdylenebilir. Bu
neticeler dogrultusunda zaman kisilerin rekreasyonel spor iyi olus seviyelerini serbest
zaman statiisiinlin tesir agisindan yetersiz kaldig1 diisiincesindedirler (Giimiisay vd,
2023). Ayrica 6z-giiven dlgegi alt boyutlarinda da anlamli farkliliga rastlanmamaktadir
(p<,05). Bunun sebebi olarak da kisilerin 6z-giivenleri yeteri kadar zamanin olmasi ya
da olmamasi konularindan ilk basvurulacak nedenler arasinda yer almamasindan

kaynakl1 seklinde agiklanabilir.

Rekreasyonel spor iyi olus ile 6z-giiven arasindaki iliski agiklanmaktadir. Oz-giiven
Ol¢cegi alt boyutu i¢ 0z-giliven ile Rekreasyonel spor iyi olus Olgegi alt boyutlari
arasinda (Fiziksel ve mental saglik r=,333, Yasam doyumu r=,324, Aile iliskileri
gelistirme 1=,433, Pozitif duygu r=,371) pozitif yonde orta diizeyde iliski tespit
edilmistir. Oz-giiven dlgegi alt boyutu dis dz-giiven ile Rekreasyonel spor iyi olus
Olcegi alt boyutlar1 arasinda (Fiziksel ve mental saglik r=,360, Yasam doyumu r=,341,
Aile iligkileri gelistirme r=,401, Pozitif duygu r=,395) pozitif yonde orta diizeyde iligki
tespit edilmistir.

Sonug¢ olarak kisilerin eglence amacli spor kaynakli iyi oluslarma etki edecek
aktivitelere katilmalari, bunlardan birisi olan ve bu arastirmanin da konusu olan

okcular tekkesine giden bireylerin 0z-giivenlerinin de artacagi seklinde

yorumlanabilir.
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ONERILER

Elde edilen sonuglara gore,

e Buarastirmadan yola ¢ikilarak farkli branglarda ve 6rneklem gruplari agisindan
caligmalar yapilabilir.
e Daha farkli bolgelerde ve farkli 6rneklem sayilarinda farkli degiskenler

acisindan aragtirilabilir.
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Istanbul Gelisim Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Spor Yonetimi
Yiiksek Lisans Programinda danigsmanim ile belirlemis oldugumuz
konuya ilisikin tez arastirmasi yapmaktayim. Arastirmaya yonelik
belirlenen oSlgeklere cevap vermeden hemen 6nce her Olgek adina ayrilan
aciklamayr okuyunuz. Asagidaki ankette yer alan sorularin hepsini
cevaplamaniz bu arastirmanin sonuglari agisindankritik 6nem tasimaktadir.
Arastirmamiz agisindan kimliginizin bilinmesi 6nem tasimadigindan, anket
formlar1 tizerine ad vesoyadi yazilmas: gerekmemektedir. Vereceginiz yanitlar
sadece aragtirmaci tarafindan bilimsel veri amaciyla kullanilacaktir. Ankette
yer alan hi¢bir sorunun dogru ya da yanlis cevabi yoktur. Yapilan bilimsel

caligmaningegerligi ve giivenirligi vereceginiz Samimi cevaplara baglidir.

Katkilariniz i¢in simdiden tesekkiir ederiz.

Arastirmact:  Sakir SAGLAM

Tez Danismant: Dog. Dr. Mustafa Can KOC
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EK 1. Demografik Bilgiler

1. Yasimz: () 18-21() 22-25()26-29 () 30-33 () 34-37 () 38 ve iizeri

2. Cinsiyetiniz: () Erkek () Kadn

3. Medeni Durumunuz: () Evli () Bekar

4, Haftalik Spor Yapma Durumu: () 1-2 Giin () 3-4 Giin () 5-7 Giin

5. Yeteri Kadar Bos Zamaniniz Var M1: () Evet () Hayir

6. Egitim Durumunuz: () {lkokul () Ortaokul () Lise () Onlisans () Lisans () Lisansiitii
7. Calisma Yilimz: () 1-3 Y1l ()4-6 Y1l ()79 Y1l () 10 Y1l ve Uzeri
8. Kendizini Nasil Hissediyorsunuz: ( ) Iyi () Kot () Normal () Tarafsiz
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EK 2. Oz Giiven Olgegi

1 Eendimi bagarili bkir insan clarak gdririm. 1]z 3 4 5
2 Bagkalarinin yaninda heyecanimi kontrol edebilirim. 1 (2 |3 4 5
3 Secimlerimde bagkalarina bagimli defilimdir. 1 ]2 3 4 5
4 Yagamdaki zorluklarla bas edebilirim. 1|2 3 4 5
5 Benim ig¢in agilamayacak sorun yoktur. 1 (2 |3 4 5
6 Baskalarinin gériiglerine saygl gésteririm. 1]z 3 4 5
7 Problemlerimin iistesinden gelebilecefime inanirim. 1 (2 |3 4 5
8 Sosyal etkinliklere katilmaktan gekinmem. 1]z 3 4 5
9 Verdiim kararlarin arkasinda dururum. 1|2 |3 4 5
10 Eendi kendime yetebilecefime inanirim. 1]z 3 4 5
11 | Bktif birisi oldujumu dilgiinliriim. 1 (2 |3 4 5
12 Oz-elegtiri yapabilirim. 1]z 3 4 5
13 Znlamadifim konularda bagkalarina soru sorabilirim. 1]z 3 4 5
14 Yeni girdifim ortamlara uyum sadlarim. 1 (2 |3 4 5
15 Eendimle barisik bir insanim. 1|2 3 4 5
16 Gerektifjinde sonuna kadar hakkimi savunurum. 1|z 3 4 5
17 fstedifim seyleri elde etmek igin milcadele edebilirim. 1]z 3 4 5
18 Eendimi rahat bir gekilde ifade edebilirim. 1|12 |3 4 5
19 Eendimi ve baskalarini oldufu gibi kabul ederim. 1]z 3 4 5
20 Cevremde yeteri kadar giivenebilecedim insan vardair. 1]z 3 4 5
21 Sorumluluk almaktan cekinmem. 1|2 3 4 5
22 Dijer insanlarain elestirilerini anlayigla karsilayabilirim. 1]z 3 4 5
23 Sikintili anlarimda bile olumlu digiinmeye galigirim. 1|z 3 4 3
24 On plana gikmaktan korkmam. 1 2 3 4 5
25 Bagarisiz oldufumda hemen pes etmem. 1|2 3 4 5
26 Baska insanlarla kolaylikla iletisim kurabilirim. 1 ]2 3 4 5
27 Deferli birisi oldufuma inanirim. 1 (2 |3 4 5
28 Folay arkadag edinebilirim. 1]z 3 4 5
29 Diigiincelerimi ifade ederken bagkalarindan gekinmem. 1|2 3 4 5
30 Folay karar verebilirim. 1 (2 |3 4 5
31 Sosyal bir insan oldufuma inaniraim. 1]z 3 4 5
32 | Fendimi severim. 1 ]2 |3 |45
33 Baska insanlarain dvgiilerini hak ettifime inaniraim. 1]z 3 4 5
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EK 3. Rekreasyonel Spor Iyi Olus Olgegi

Kesinlikle
Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

Kesinlikle
Katiliyorum

Rekreasyonel aktivite sonrasinda fiziksel agriy1 hafifletebilir.

Rekreasyonel aktivite obezite riskini diisiirebilir/azaltabilir.

Rekreasyonel aktivite osteoporozu 6nleyebilir.

Rekreasyonel aktivite uyku kalitesini artirabilir.

Rekreasyonel aktivite yasam kalitesini artirabilir.

Rekreasyonel aktivite sonrasi daha enerjik hissettirebilir.

Rekreasyonel aktivite hayattaki stresi azaltabilir.

Rekreasyonel aktivite sonrasi etkin bir yagam stirdiiriilebilir.

Ol (N ]ja | ~lw]| D[

Rekreasyonel aktivite sonrasi aile iiyeleriyle baglarimiz pekisir.

=
o

Rekreasyonel aktiviteler aile etkilesimlerini artirabilir.

[EEN
[EEN

Rekreasyonel aktiviteler aile uyumunu artirabilir.

=
N

Rekreasyonel aktiviteler sonrast memnuniyet hissedilebilir.

=
w

Rekreasyonel aktivite sonrasi neseli olurum.

H
o

Rekreasyonel aktivite sonrasit mutlu hissederim.

(SRS =N QSN VN N N N G e e N Y S

NINIDNINIDNIND|IDNIDNDIDNDINIDNDINIDNIDN

Wl Wl WwW|WwW|wwWwW|ww | w|w|w|w

B N I B S S I S B I B A N L

ggjJjojlojojlonjor|jlojlor|jorjor|or]jol| o1 O1
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EK 4. Gelisim Universitesi Etik Kurul Baskanligi Arastirmay1 Uygulama izni

TiE
ISTANBUL GELISIiM UNIiVERSITESI REKTORLUGU
Etik Kurul Baskanhg:

ETIiK KURUL KARAR ORNEGI

Toplant1 No Toplant1 Tarihi Toplant: Saati Toplant:1 Yeri
2023 -07 22.09.2023 14.00 Online

KARAR NO: 2023-07-118: Lisansiistiit Egitim Enstitiisti, Spor Yonetimi Yiiksek Lisans
programi 221462003 numarali Sakir SAGLAM "Rekreasyonel Spor Iyi Olus ile Oz-Giiven
Iligkisi: Okgular Tekkesi Uzeri Bir Arastirma" konulu ¢alismas: goriisiildii yapacag: anket
sorularinin, etik kurallara uygun olup olmadigim tespit etmek tizere, IGU Etik Kurulumuzun
08.03.2023 tarih ve 2023-03 sayili toplantisinda, IGU Etik Kurul Yénergesinin 12(1)
maddesine gére degerlendirme yapmak tlizere gérevlendirilen 6gretim elemanlarinin raporlar:
incelenmis olup, ilgili calismada yer alan bilimsel aragtirmanin etik kurallara uygun olduguna

oy birligi ile karar verildi.

ASLI GiB%’ i

BIRIM Etik Kurul Bagkanlig: 22.09.2023 TARIH 2023 — 07 ETIK KURUL TOPLANTI TUTANAGI KARAR ORNEGI

Cihangir Mah. Sehit Jandarma Komando Er Hakan Oner Sokak No:1 34310 Aveilar / ISTANBUL
Tel: (+90212) 422 70 00 Faks: (+90212) 422 74 01
www.gelisim.edu.tr https://(birim).gelisim.edu.tr Hal lisi Ar
KVSVNANL/ 4082022/ N/ 4NRINID 1/1
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OZGECMIS

Kisisel Bilgiler

Soyadi, ad1 : SAGLAM, Sakir

Uyrugu :T.C

Egitim

Derece Egitim Birimi Mezuniyet Tarihi

Yiiksek lisans  Istanbul Gelisim Universitesi

Lisans Aksaray Universitesi 2020

Lise Kasimpasa Anadolu Lisesi 2016

Is Deneyimi

Yil Yer Gorev

2019 Okgular Yakfl Spor Kulubii Dernegi Iktisadi Antrendr
Isletmesi

2020 Diinya Etnospor Konfederasyonu Akademi  Okguluk

Iktisadi Isletmesi Antren0Or
. .+ . .. Okculuk
2022 Okgular Vakfi Spor Kulubii Dernegi Iktisadi =, ¢«

Isletmesi
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