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OZET

8 HAFTALIK SPORTIF REKREASYON KATILIMININ EV HANIMLARINDA
PSIKOLOJIK iYi OLUS VE REKREASYON FAYDA ALGISI UZERINE
ETKIiSi

SAKA, Tugce
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah
Tez Damismani: Do¢. Dr. Osman GUMUSGUL
Haziran, 2024, 121 sayfa

Ev hanimlarinin anne, es gibi sosyal rollerinin getirdigi yiikiimliiliikler ile ev
islerinden sorumlu olmalar1 nedeniyle cesitli faaliyetlere katilimlar1 ve bos zamanlarinin
sinirli oldugu goriilmektedir. Bu arastirmanin amaci, 8 haftalik mat pilatesi ve trambolin
sportif rekreasyon uygulamalarinin ev hanimlarinda psikolojik iyi olus ve rekreasyon
fayda algisi1 lizerine etkisinin belirlenmesidir. Caligmaya Kiitahya ilinin Tavsanli ilgesinde
bulunan ev hanimlar katilmistir. Calismaya katilan gruplar 21 deney ve 21 kontrol grubu
olmak tiizere iki gruba ayrilmistir. Deney grubunda yer alan katilimcilar 8 hafta boyunca
haftada 3 giin spor salonunda bulunup spor egitmeni esliginde egzersizlere katilmig
kontrol grubu ise glinliik yasantisina ayni sekilde devam etmistir. Arastirmada, Diener ve
ark. (2010) tarafindan gelistirilen, Tiirk¢e’ye uyarlama caligmasi ise Telef (2013)
tarafindan yapilan Psikolojik Iyi Olus Olgegi ve Ho (2008) tarafindan gelistirilip Akgiil
ve ark. (2018) tarafindan gecerlik gilivenirlik calismasi yapilarak Tiirk¢e’ye uyarlanan
Rekreasyon Fayda Olgegi kullamlmustir. Verilerin analizinde, frekans analizleri,
Bagimsiz Orneklem T-Testi ve Bagimli Orneklem T-Testi kullanilmustir. Elde edilen
verilere gore, deney grubunun dahil oldugu 8 haftalik sportif rekreasyon uygulamalar
sonrasinda gruplarin 6n test ve son test puanlar1 karsilastirilmistir. Bu karsilagtirma
sonucunda tiim alt boyutlarda on test ve son test puanlar1 arasinda anlamli farkliliklar
ortaya ¢ikmistir (p<0,05). Farkli bir ifade ile ev hanimlarmin katilim sagladiklar1 8
haftalik sportif rekreasyon etkinlikleri rekreasyon katilim boyutu ile fiziksel, psikolojik,

sosyal fayda algis1 ile psikolojik iyi olus puanlari lizerinde anlamli farkliliklar yaratmistir.

Anahtar Kelimeler: Ev Hanimlar1, Psikolojik Iyi Olus, Rekreasyon Fayda, Rekreasyon
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ABSTRACT

THE EFFECT OF 8 WEEKS OF SPORTIVE RECREATION PARTICIPATION
ON PSYCHOLOGICAL WELL-BEING AND PERCEPTION OF RECREATION
BENEFIT IN HOUSEWIVES

SAKA, Tugce
Master Thesis, Department of Physical Education and Sports
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Osman GUMUSGUL
June, 2024, 121 pages

It has been seen that housewives' participation in various activities and leisure
time are limited due to the obligations of their social roles such as mother, wife and being
responsible for housework. The aim of this study was to determine the effect of 8-week
mat pilates and trampoline sportive recreation practices on psychological well-being and
recreation benefit perception in housewives. Housewives in Tavsanli district of Kiitahya
province participated in the study. The groups participating in the study were divided into
two groups, 21 experimental and 21 control groups. The participants in the experimental
group were in the gym 3 days a week for 8 weeks and participated in exercises
accompanied by a sports instructor, while the control group continued their daily lives in
the same way. In the study, Psychological Well-Being Scale developed by Diener et al.
(2010) and adapted to Turkish population by Telef (2013) and Recreation Benefit Scale
developed by Ho (2008) and adapted to Turkish population by Akgiil et al. (2018) were
used. Frequency analyses, Independent Sample T-Test and Dependent Sample T-Test
were applied to analyse the data. According to the data obtained, the pre-test and post-test
scores of the groups were compared after the 8-week sportive recreation practices in
which the experimental group was included. As a result of this comparison, significant
differences emerged between pre-test and post-test scores in all sub-dimensions (p<0.05).
In other words, 8-week sportive recreation activities that housewives participated in
created significant differences on the recreation participation dimension, physical,

psychological, social benefit perception and psychological well-being scores.

Keywords: Housewives, Psychological Well-Being, Recreation Benefit, Recreation



vii

ONSOZ

Tezimin olusturulma siirecinde desteklerini esirgemeyen, motive edici ve
destekleyici tavirlartyla her zaman ve her konuda yardimci olan, ¢alismamin tim
asamalarinda sagladigi engin tecriibesi ve bilgi birikiminden dolay1 tez danigmanim,

degerli hocam Dog. Dr. Osman GUMUSGUL’e

Tez siirecim boyunca istatistiksel analiz bilgisi ve 0Ozgiin fikirleri ile

deneyimlerinden yararlanma olanagi buldugum degerli hocam Dog. Dr. Utku ISIK’a

Hayatim boyunca sabirla ve sonsuz giivenle her daim arkamda duran, maddi ve

manevi desteklerini hi¢cbir zaman esirgemeyen canim aileme,
Sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Tugce SAKA
Kiitahya-2024



viii

ICINDEKILER
Sayfa
OZET ...ttt ettt e et e e r e nre e \4
ABSTRACT ...ttt b et e e be e et e e s beeanbeesbeeansee e vi
TABLOLAR LISTESI ......oooooviviiiiniiniiiiiiiiiisisss xi
SEKILLER LISTESI ..o xii
GORSELLER LISTESI ........cooiiiiiiiiissceeeeeessesese s xiii
KISALTIMALAR ...ttt ettt et e bt eenbeennn e XV
BIRINCI BOLUM
GIRIS
1.1. PROBLEM DURUMU ......cooiiiiiiiiiiiiiiie ettt 3
1.2. CALISMANIN AMACT ... ..ottt ettt snne e 3
1.3. ARASTIRMANIN ONEMI ......c.cooiviiiiiiiieieeeeeee e s st enes s 3
1.4. SINIRLILIKILAR.......ooitiiiitiii ittt sttt ettt e ae s sbeesnbeesbeesneee 4
1.5 HIPOTEZLER ...ttt 4
1.6. EVREN ORNEKLEM ...........cocooiiiiiiiiesieseeseeesies s s en s sssassesessenesassenessssnens 5
IKINCI BOLUM
KURAMSAL VE KAVRAMSAL CERCEVE
2.1. ZAMAN, BOS ZAMAN VE REKREASYON KAVRAMLAR .........cccccceoirnennn. 7
2.1.1. Zaman KaAVIAIMT .......oooiiiiiiiiiiiie ettt nneeens 7
2.1.2. Bos Zaman KaVIQIMT .......coocuuiiiiiiiiiiiiiiiiie et 8
2.1.2.1. Bos Zamanin Temel Fonksiyonlart ..........ccccccooviiiiniiniiiicnne 9
2.1.2.2. Bos Zaman HakKI..........cccocveiiiiiiiii i 10
2.1.3. Rekreasyon Kavrami.........cocooooiiiiiiiciiec e 13
2.1.3.1. Rekreasyonun OzelliKIeri..........c.ccvvrieverirersiireisiciesee e 14
2.1.3.2. Rekreasyon Etkinlik Alanlart .........cccocoeviiiiiiiiccee, 15
2.1.3.3. Etkinliklerin ve Aktivitelerin Yapilandirildigi Temel Alanlar......... 17
2.1.4. Sportif REKIASYOMN ......oovviiiiiiiiiii e 27
2.1.4.1. Sportif Rekreasyon Faaliyetlerinin Yararlart..........cccccoovviiiiinnnnn. 28
2.2. EGZERSIZ VE EV HANIMLARI .........cococoooviiiiiiieeeeeee oo, 29
22,1 E@ZEISIZ. .ottt 29
2.2.1.1. Rekreasyonel Egzersiz, Rekreasyon ve Egzersiz iliskisi................ 29
2.2.2. EV HANIMIATT ..ot 30

2.2.2.1. Ev Hanimlarinin Bos Zaman Kullanimlart .............ccccccoeeeiiinnenns 31



2.3.

24.

2.5.

2.6.

3.1.

3.2

3.3.

34.

3.5.

2.2.2.2. Ev Hanimlart ve EGZerSiZ.......cccccocviiiiiiiiiiiiiiiiecie e 32
PILATES ..ottt 33
2.3.1. Pilates’in Tarihgesi Ve GeliSIMi ........cccuvveeiiiiiiieiiiiiie e 33
2.3.2. Pilatesin Temel Prensipleri .......oocoiviiiiiiiiniiiiic e 34
2.3.3. Pilates Egzersizlerinin Faydalart .........ccccccveviiiiiiiinii e 36
2.3.4, Mt PIlAtS ....eeeiiiiiiecee et 37
TRAMBOLIN .......coooiiiiiiiii e 38
2.4.1. MIni TrambOlin c..coveeieiiiecie e 39
2.4.2. Mini Trambolin Egzersizlerinin Etkileri...........ccccooieiiiiiiniie 40
PSIKOLOJIK TYT OLUS ..ottt 41
2.5.1. Psikolojik Iyi Olusu Etkileyen FaKtOrler ......ccovueveviriverierersiereiiseresissesnenans 44
REKREASYON FAYDA .......ooiiiiiiiiiii i 44

UCUNCU BOLUM
GEREC VE YONTEM
ARASTIRMANIN MODELI .......cccooiviiiiiiieeteeeeeeeeee e 48
CALISMA GRUBU. ..ot 48
VERI TOPLAMA YONTEMI .........oooiiiiiiiiiiiiciceeeseses s 48
VERI TOPLAMA ARACLARI ........cocooooviiiiiieeseeeeeeeeee et 48
3.4.1. Kisisel Bilgiler FOrmu ..........cccooiiiiiiiiiiice e 48
3.4.2. Psikolojik Iyi Olus Olgegi (Psychological Well Being Scale)....................... 48
3.4.3. Rekreasyon Fayda Olgegi (Leisure Benefit Scale, LBS).........cccoocveiiiiieennnn. 49
3.4.4. Algilanan Efor Olgegi- Borg SKalasi ..........cccocoevieveiiireviiieeiseieseeessevennn, 49
VERILERIN ISTATIKSEL ANALIZI........co.cooooiiiiiicnne 49
3.5.1. Uygulanan Egzersiz Protokolii ve Igerifi.......ccoviivieriiiiriierericesiciee, 49

3.5.1.1. The Hundred........coooiiiiiiiiiii e 51

3.5 1.2  ROILUP i 51

3.5.1.3.0n€ Leg Circle .....ccvviiiiiiiiie e 52

3.5.1.4. Rolling Like a Ball .......c.ccceiiiiiiiiiiiiie e 52

3.5.1.5. Single Leg StretCh ..o 53

3.5.1.6. Double Leg Stretch ........oooveiiiiiiiiiiiiicce e 53

3.5.1.7. Single Straight Leg Stretch ... 54

3.5.1.8. Double Straight Leg LOWeT.........cccooviiiiiiiiiiiiiicec e 54

3.5.1.9. CriSS=CrOSS ..ottt 55

3.5.1.10. Spine Stretch Forward............ccoiiiiiiiiiiiicie e 55



3.5.1.11. Open Leg ROCKET ......ccocviiiiiiiiiiiic i 56
3.5.1.12. COTKSCIOW ...ttt 57
3.5 113, SAW et 57
3.5 114 SWAN c..iiiiiiie et 58
3.5.1.15. Shoulder Bridge .........ccccviiiiiiiiiiiiiiiie e 58
3.5.1.16. SWIMIMING ..cvviiviiiiiiiice e 59
3.5.1.17. Side KiCK SeTI€S .....eeivviiiiiiiieiiieiiee s 60
3.5.1.18. Beats On Belly ....c.ccovviiiiiiiiiiiiciiecc e 60
3.5.1.19. Teaser ONe Leg.......cccouiiiiiiiiiiiiiieiiiiie it 61
3.5.1.20. TEASET ... 62
3.5.1.21. Leg Pull-DOWN c..ccooiiiiiiiiie it 62
3.5.1.22. Mermaid StretCh.......cceoiiiiiieiiieiiesee e 63
351,230 SCAL. i e 64
3.5.1.24. PUSh UD SEIIES ..eoivviiiieiiiiiiiie ittt 64
3.5.1.25. Running Man (Kosu FOrmu) .......cccoccoeiiiiiiiiiiniiic e 65
3.5.1.26. Jumping Jack (Bacak ve Kollarin Lateralde A¢ilip

Kapanmast) ....e.oeee i 65
3.5.1.27. Jumping Ab Twists (Sigrayarak Alt Ekstremitenin I¢e ve Disa

ROLASYONU) ..o 66
3.5.1.28. Jump Squat (Sigramalt SKuat) .........cceereriiiiiiiniieeiie e 66
3.5.1.29. Tuck jump (Dizleri Karin Bolgesine Cekerek Sigrama) ............... 67
3.5.1.30. Bacaklar1 Hiperabduksiyon Yaparak Sigrama............cccccoeevervennnne 67
3.5.1.31. Torpedo jumps (Torpido S1CTamast).......c.cceeveeriverieerieeiienieeiene 68
3.5.1.32. High Knees Running (Dizleri Yukar1 Cekerek Kosu).........c.c....... 69

DORDUNCU BOLUM
BULGULAR
0 TR0 51 0 0 6] 55N 2 PO 71
BESINCI BOLUM

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.0 TARTISMA ..ot et eeee sttt an st neaneneas 76
5.2. SONUC .....coooiieeeeeeetee e te ettt n et ne s 79
53. ONERILER .........cooooviiiiiiieieeee ettt n s, 80
00 5 ) 20 2 3OO 82
KAYNAKCA .......oooiiieieeteeetee ettt sttt n st neaneneas 88



Tablo 2.1:

Tablo 3.1:

Tablo 3.2:

Tablo 3.3:

Tablo 4.1:

Tablo 4.2:

Tablo 4.3:

Tablo 4.4:

Tablo 4.5:

Tablo 4.6:

Tablo 4.7:

Tablo 4.8:

Tablo 4.9:

Xi

TABLOLAR LISTESI

Sayfa
Popiiler Sanat TUITETT......cuviiiiiiiiiii i 23
Haftalik Egzersiz Planlamasi..........c.ccooveiiiiiiiiiiiicecccsece e 50
EQZErSIZ PrOZraml.......ccoiiiiiiiiiiiiiieiieieiee et 50
Mat Pilates Programi ..........ccccceiierieiieiie e ese e seese e se e 50
Deney ve Kontrol Grubunun Fiziksel On Test Puanlariin
Karglagtirilmast ......c.eeieiiiiiiie e 71
Deney ve Kontrol Grubunun Psikolojik On Test Puanlarinin
KargtlagtiriimMast ......ccoiciiiie i e 71
Deney ve Kontrol Grubunun Sosyal On Test Puanlarmin
Karstlagtirtimast ..o.o.eecoeeeeiie 71
Deney ve Kontrol Grubunun Psikolojik Iyi Olus On Test Puanlarinin
Kars1lastirilmast .........oooiuiiieiiiiiic e 71
Deney ve Kontrol Grubunun Fiziksel Son Test Sonuglarinin
Kargtlagtirtlmast .......eeoiieioiiiicc e 72
Deney ve Kontrol Grubunun Psikolojik Son Test Sonuglarinin
Karsilastirtimast .......eeiveeeiiiie i 72
Deney ve Kontrol Grubunun Sosyal Son Test Sonuglarinin
Kargtlagtirtimast ........eooeeiiiiic e 72
Deney ve Kontrol Grubunun Psikolojik Iyi Olus Son Test Sonuglarinin
Karsilastirtimast .......eeiveiiiiiiciiec s 73
Deney Grubunun Fiziksel On Test ve Fiziksel Son Test Sonuglarmnin

Karsilagtirtimast ........oovvviiiiiiii 73

Tablo 4.10: Deney Grubunun Psikolojik On Test ve Son Test Sonuglarinin

Karstlastiriimast ....cvveeiveeeiiie e 73

Tablo 4.11: Deney Grubunun Sosyal On Test ve Son Test Sonuglarinin

Karsilagtirtimast ........ooueviiiiieii e 74

Tablo 4.12: Deney Grubunun Psikoloji Iyi Olus On Test ve Son Test Sonuglarinin

Karstlastiriimast ....cvveeiveeeiiie e 74



SEKILLER LISTESI

Sekil 2.1: Etkinlik ve Aktivitenin Yapilandirildigi Temel Alanlar

Sekil 2.2: Bos Zaman Sosyal iliski ve Saglik Arasindaki iliski Modeli ........................

Sekil 2.3: Mini Trambolin ..o

Xii



Xiii

GORSELLER LISTESI

Sayfa
Gorsel 3.1: The Hundred Hareketi...........ccoooiiiiiiiiiiiiee e 51
Gorsel 3.2: RO UpP HAIEKELE. ......c.veiiieieiiiecse e 51
Gorsel 3.3: One Leg Circle Hareketi.........coovieeiieiiiieieeece e 52
Gorsel 3.4: Rolling Like a Ball HareKeti...........cccoveveiieieeie e 52
Gorsel 3.5: Single Leg Stretch Hareketi..........occvevveeiicieeicce e 53
Gorsel 3.6: Double Leg Stretch HareKeti..........ccoooveveiiiiieiiie e 53
Gorsel 3.7: Single Straight Leg Stretch Hareketi...........ccoevveiieie i 54
Gorsel 3.8: Double Straight Leg Lower HareKeti ...........ccccooeviiiniiinieienecc s 55
Gorsel 3.9: CrisS-CroSs HAreKeti..........coviiiiiiiiiieieie e 55
Gorsel 3.10: Spine Stretch Forward Hareketi ..........ccooevviiiiiiiiiiiieeeese s 56
Gorsel 3.11: Open Leg ROCKEr HareKeti ..........coviieiiiiieieiescsseseee e 56
Gorsel 3.12: COrkSCrew Har€Keti ........ocveieeiiiiieiieie e 57
GOrsel 3.13: SAW HareKeti ......oc.voeiiiiiiiiiese e 58
Gorsel 3.14: SWan HArEKELH .......ccovuieiiiiiiiie ittt e 58
Gorsel 3.15: Shoulder Bridge Hareketi...........cocooviiiiiieieinesecee e 59
Gorsel 3.16: SWIMMING HAreKeti......c..ooiiiiiiiiiceeee e 59
Gorsel 3.17: Side Kick Series Hareketi...........coouiiiiiiieieieccceee e 60
Gorsel 3.18: Beats On Belly HareKeti..........ccccooiiiiiiiiiiie e 61
Gorsel 3.19: Teaser One Leg Hareketi.........ccocoviiiiiiiieiccseee e 61
Gorsel 3.20: Teaser | NAreKeti .........coovvvieieiiice e 62
Gorsel 3.21: Leg Pull-Down Hareketi..........cccoooiiiiieiiieie e 63
Gorsel 3.22: Mermaid Stretch Hareketi ..........oocovveiiiiiieie e 63
GoOrsel 3.23: Seal HAreKeti ........cccveiieie e 64
Gorsel 3.24: Push Up Series HareKeti........c.ocvieeiieieiieseese e 65
Gorsel 3.25: Running Man Hareketi ..........cooviieiiiiiiie e 65
Gorsel 3.26: Jumping JaCK HAreketi ..........ccoouiiiiiiiiiiieee e 66
Gorsel 3.27: Jumping AD TWistsS HareKeti ........cccoveieiieieeiecie e 66
Gorsel 3.28: Jumping Squat HareKeti ........ccccveveerveiiiiesiec e 67
Gorsel 3.29: Tuck Jump HAreKeti ........cccooiiiiiiiiiie e 67
Gorsel 3.30: Bacaklar1 Hiperabduksiyon Yaparak Sigrama Hareketi...........cccoooevinnnne. 68
Gorsel 3.31: Torpedo JUMPS HArEKeti.......cveveiieiiec e 68



Xiv

Gorsel 3.32: High Knees Running Hareketi ............cccoeveiiiiniiiniiicccec s 69



AED
BKi

DK

LBS
PIOO
SPSS
TDK
VB

VD

VE ARK
WHO

YOK

XV

KISALTMALAR
Algilanan Efor Diizeyi
Beden Kitle Indeksi
Dakika
Leisure Benefit Scale (Rekreasyon Fayda Olgegi)
Psikolojik yi Olus Olgegi
Statistical Package for the Social Sciences
Tiirk Dil Kurumu
Ve Benzeri
Ve Digerleri
Ve Arkadaslari
World Health Organization (Diinya Saglik Orgiitii)

Yiiksek Ogretim Kurulu



TEZ METNI



BIRINCI BOLUM
GIRIS



Rekreasyonun ¢esitli disiplin ve bilim alanlarina hitap etmesi, onu ¢ok yonlii bir
konu haline getirmektedir. Bireylerin bireysel veya grup olarak katilabilecegi, aktif veya
pasif olabilecek bir¢ok farkli faaliyeti igerir. Bu aktiviteler, spor, sanat, kiiltiir gibi
alanlarda olabilir ve insanlarin eglenmelerini, ihtiyaglarini karsilamalarini saglar. Ayrica
sosyal ve kiiltiirel iliskileri gli¢lendirir ve insanlarin yasamlarina olumlu etkiler yapabilir.
Bu tiir faaliyetler, insanlarin streslerini azaltmalarina, ruh hallerini iyilestirmelerine ve
genel refahlarini artirmalaria yardimci olabilir. Dolayisiyla rekreasyon, insan hayatinda
onemli bir role sahiptir ve bir¢cok agidan iyilesme saglayabilir (Varol vd., 2019). Birey bu
etkinliklerde rahatlama, yenilenme, degisiklik, gilinliik olaylardan kacis gibi duygular
hissederek, bedenini, ruhunu ve diisiincesini arindirabilmektedir (Bammel & Burrus-

Bammel, 1996).

Saglik hizmetleri i¢inde koruyucu bir rol iistlenen bu etkinlikler, insanlarin
fiziksel aktivite diizeylerini artirarak sagliklarini korumalarina ve gelistirmelerine
yardimci olmaktadir. Farkli spor dallarinin rekreasyonel amaglarla kullanilmasi, insanlara
cesitli secenekler sunarak aktiviteye katilimi artirip ve farkli yas gruplarina hitap
etmektedir. Sportif rekreasyon, insanlarin keyif alarak spor yapmalarini saglamanin yan1
sira, saglikli bir yasam tarzini tesvik etmekte ve toplumda obezite gibi saglik sorunlariyla
miicadelede 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu nedenle, sportif rekreasyon etkinliklerinin
tesvik edilmesi ve desteklenmesi, genel toplum sagligi acisindan biiyilk 6nem
tagimaktadir (Zorba ve Bakir, 2004). Spor, rekreasyonun en kapsamli, ¢esitli ve ilgi ¢eken
alanlarindan birini olusturmaktadir. Spor ve rekreasyon karsilikli olarak birbirlerini
etkilemektedir. Spor insanlarin rekreatif gereksinimlerini karsilamada 6nemli bir hareket
alani saglarken, rekreasyon da sporun toplumsal yayginlasmasinda ve sportif basarilar
elde edilmesinde Onemli roller iistlenmektedir (Sahin, 1997). Sportif rekreasyon
etkinlikleri genel anlamda fiziki aktivitelerden olusup temeli ise fiziksel egzersize
dayanmaktadir (Zorba ve Bakir, 2004). Rekreasyonun biinyesinde barindirdigt sportif
rekreasyon etkinlikleri, bireyin hem fiziksel hem de mental sagligini etkiler. Ciinkii bos
zamanda diizenli egzersiz yapmak bircok hastaligin Onleyicisi olmakta ve bu tarz
hastaliklarin tehdit riskini azaltmaktadir. Ayrica diizenli yapilan egzersizlerin psikolojik
stresin yonetilmesinde ve bireyin psikolojik olarak kendini iy1 hissetmesinde (Weinberg
ve Goul, 2007) 6nemli oldugu ifade edilmektedir. Ancak insan hayatin1 bu kadar olumlu

etkileyebilen bu etkinliklere {ilkemizde yeterince 6nem verilmedigi diisliniilmektedir.



Giliniimiize bakildiginda ev kadinlari, ev mesguliyetlerinin disinda herhangi
baska bir iste calismayip, meslegi olmayan, ¢alismayan kadin anlamia gelmektedir. Bu
tanim kadinlarin ev isleri disinda kalmis diger islerde de aktif olarak gorev almasindan
sonra ortaya c¢ikmistirr Hem ev hanimhigt hem de anneligin bir meslek olarak
degerlendirilmedigini gérmekteyiz. Ev hanimliginin meslek olarak goriilmeyip her aninin
bos oldugu toplumca dile getirilen konular arasindadir. Toplum, kadinin en biiyiik
basroliiniin ¢cocuk biiylitmek ve ev isleriyle ugrasmak oldugu kanisindadir. Kadinlarin
bircogunun calisma hayatinin olmamasindan kaynakli depresyon ile ilgili belirtiler ve

stresli bir yasantilarinin oldugu gortilmektedir (Yildirim ve Isik, 2017).

Ev hanimlarinin kadin niifusu igindeki ¢ogunlugunu ve aile ig¢indeki roliini
diisiiniirsek bu ¢alisma, saglikli bireylerin ve dolayist ile daha saglikli bir toplumun

olusmasi agisindan 6nem tagimaktadir.

Calismamiz sportif rekreasyon katilimi ile ev hanimlarinin stresli yasantilar

icerisinde rekreasyon fayda ve psikolojik iyi olus etkilerinin incelenmesi i¢in yapilmistir.

1.1. PROBLEM DURUMU

Bu aragtirmanin konusu, 8 haftalik sportif rekreasyon katiliminin ev
hanimlarinda psikolojik 1yi olus ve rekreasyon fayda algisi tlizerine -etkisinin

belirlenmesidir.

Bos zaman degerlendirme konusunda 6zellik sosyal hayat ve sosyal roller geregi
problemler ve handikaplar yasayan ev hanimlarinin sportif rekreasyon etkinliklerine
katilimlarinin  psikolojik 1yi olus ve rekreasyon fayda algilar1 iizerinde etkisi

arastirilmastir.

1.2. CALISMANIN AMACI

Bu aragtirmada 8 haftalik mat pilatesi ve trambolin sportif rekreasyon
uygulamalarinin ev hanimlarinda psikolojik iyi olus ve rekreasyon fayda algisi iizerine

etkisinin belirlenmesi amag¢lanmistir.

1.3. ARASTIRMANIN ONEMIi

Ev hanimlarinin anne, es gibi sosyal rollerinin getirdigi ylikiimliiliikler ile ev

islerinden sorumlu olmalar1 nedeniyle ¢esitli faaliyetlere katilimlar1 ve bos zamanlarinin



smirli oldugu goriilmektedir. Bu caligma, ev hanimlarinda sportif rekreasyon
faaliyetlerine katilimin psikolojik iyi olug ve rekreasyon fayda algisi iizerine etkisini
incelemeye yonelik yapilmistir. Literatiirde ev hanimlarinin bos zaman degerlendirme
konusunda yasadiklar1 engeller ortaya konulmus ancak bir uygulama c¢alismasi ile
psikolojik iyi olug ve rekreasyon fayda algilarinin pozitif yonde etkilenebilecekleri 6rnek

calisma sayis1 oldukga azdir. Bu yilizden bu arastirma 6nemli goriilebilmektedir.

1.4. SINIRLILIKLAR

Bu aragtirma Kiitahya ili Tavsanl ilinde ikamet eden ve 8 haftalik mat pilatesi

ve trambolin egzersiz programina katilan ev hanimlari ile sinirhdir.

1.5. HIPOTEZLER

Hipotez 1a. Deney ve kontrol gruplarinin fiziksel 6n test puanlarinda herhangi

anlamli bir farklilik yoktur.

Hipotez 1b. Deney ve kontrol gruplarmin psikolojik 6n test puanlarinda

herhangi anlamli bir farklilik yoktur.

Hipotez 1c. Deney ve kontrol gruplarinin sosyal 6n test puanlarinda herhangi

anlaml bir farklilik yoktur.

Hipotez 1d. Deney ve kontrol gruplariin psikolojik 1yi olug 6n test puanlarinda

herhangi anlamli bir farklilik yoktur.

Hipotez 2a. Deney ve kontrol gruplarinin fiziksel son test puanlarinda herhangi

anlaml bir farklilik yoktur.

Hipotez 2b. Deney ve kontrol gruplarinin psikolojik son test puanlarinda

herhangi anlamli bir farklilik yoktur.

Hipotez 2¢. Deney ve kontrol gruplarinin sosyal son test puanlarinda herhangi

anlaml bir farklilik yoktur.

Hipotez 2d. Deney ve kontrol gruplarinin psikolojik iyi olus son test puanlarinda

herhangi anlamli bir farklilik yoktur.

Hipotez 3a. Deney grubunun fiziksel 6n test ve son test puanlar1 arasinda

herhangi anlamli bir farklilik yoktur.



Hipotez 3b. Deney grubunun psikolojik 6n test ve son test puanlari arasinda

herhangi anlamli bir farklilik yoktur.

Hipotez 3c. Deney grubunun sosyal on test ve son test puanlar1 arasinda

herhangi anlamli bir farklilik yoktur.

Hipotez 3d. Deney grubunun psikolojik iyi olus 6n test ve son test puanlari

arasinda herhangi anlamli bir farklilik yoktur.

1.6. EVREN ORNEKLEM

Bu arastirmanin evrenini Kiitahya ili Tavsanh il¢esinde yasayan ev hanimlari
olusturmaktadir. Bu arastirmanin 6rneklemini ise Kiitahya ili Tavsanli ilgesinde yasayan

ve bu arastirmada yer alan ev hanimlar1 olusturmaktadir.



IKiNCi BOLUM
KURAMSAL VE KAVRAMSAL CERCEVE



2.1. ZAMAN, BOS ZAMAN VE REKREASYON KAVRAMLAR

Bu béliimde ele alinan konular oldukg¢a kapsamli ve dnemlidir. Oncelikle zaman
ve bos zaman kavramlari, bos zamanin yapisal 6zellikleri ve temel fonksiyonlari, bos
zaman hakki, rekreasyon kavrami ve 6zellikleri, rekreasyonun etkinlik alanlari ile sportif

rekreasyon bagliklart incelenmistir.

2.1.1. Zaman Kavrami

Gegmisten beri ¢alisma zamani insani doniistiirmiis, ¢alismanin harici kalan
zaman ise bireyin bizzat kendi i¢in farkli seyler yapmasina, kisaca kendini
gerceklestirmesine imkan vermistir. Bu sebeple bireyler ¢alisma zamanina gosterdikleri
0zen harici ¢calisma dis1 zamaninda tizerinde durmuslardir. Tarihten bugiine ¢aligsma harici
kalan zamanin yani serbest zamanin kullanilmasi rekreasyon kavramini var etmistir ve

insanoglu rekreasyon kavramini giin gectikge ¢esitlendirmistir (Soyer ve Can, 1997).

Bos zaman etkinlikleri, giinlik yasamda c¢alisma saatleri ve diger etkinliklerin
monotonlagsmast nedeniyle insanlarin yasamlarinda ciddi bir unsur olarak vardir. Bu
nedenle bireylerin bos zamanlarin1 degerlendirmelerine imkan taniyarak; bir¢cok hizmet

seceneginin oldugu biiyiik bir sektdr ortaya cikmistir (Ozsaker, 2012).

Bireyler ¢cevreden kaynaklanan sagliksiz kosullarin olumsuz etkilerini azaltmak,
sagliklarimi korumak, ¢aligma ve egitimle azalan mental enerjiyi geri edinmek amaci ile
bos zamanlarint olumlu etkinliklerle degerlendirme fikri igerisine girmislerdir. Bos
zaman1 degerlendirmenin en etkili tiirii spor, kiiltiir veya sanat ile ilgili cesitli
rekreasyonel faaliyetlerdir. Demokratik olarak yonetilen toplumlarda, bos zaman kisinin
ozel bir farkliligidir. Bos zamanin bilingli kullanimiyla bireyin tutum, davranis ve
arzularinda istenilen degisiklikleri saglamak miimkiindiir. Bos zaman sadece kisiler i¢in
degil, onlarin var ettigi toplumlar i¢cin de dnemlidir. Kaliteli kiiltiiriin olusturulmasinda
topluma faydali vatandaslar yetistirmek, bagarilt 6gretim siireci ve bos zamanin olumlu
degerlendirilmesiyle yakindan iliskilidir. Rekreasyon kavrami, farklit mevzulari igerisinde
bulunduran bir yapist var oldugundan ¢esitli kategorilere ayrilmis ve karmasik yapisi

nedeniyle belirli tasniflere tabi tutulmustur (Tekin, 2009).

Zaman i¢in, bir is ya da olayin i¢inde yasanan, yasanacak ya da yasanmakta olan
siire olarak soOylenebilmektedir. Bireylerin zamanmi 1yl yonetmek ve zamani

degerlendirmek durumunda oldugu vurgulanabilir. Bundan dolayi, zaman borg¢ olarak



alinamaz, kiralanamaz, satin alinamaz, biriktirilemez ve saklanamaz seklinde belirtilebilir
ve olumlu olarak degerlendirilemez ise bireylerde kaygiya sebep oldugu ifade edilebilir.
Zaman dogru kullanilamaz ve zamandan verim alimamaz ise meydana gelen
huzursuzluklar bireyi ve g¢evresini de etkiledigi sOylenebilir. Zamanin olumlu
degerlendirilebilmesi, bireyin kendine, is hayatina, ¢evresi ile olan iliskilerine hem
biyolojik hem de fiziksel ihtiyaclarinin giderilmesine ayirdigi zaman ile arasindaki denge

ile baglantili oldugu seklinde ifade edilebilmektedir (Kurar ve Baltaci, 2014).

2.1.2. Bos Zaman Kavram

Bos zaman kavrami genellikle siirdiiriilen yasamin temel gereksinimlerinin ve
sorumluluklarmin yerine getirilmesinden sonra kalan zamani ifade eder. (Karakiigiik,
2008). Bos zaman, bireylerin kisisel gereksinimlerini gidermek ve hayatin1 devam
ettirebilmek i¢in calistigt zamanin disinda kendi arzusuyla dinlenmek, eglenmek ve
kendini yenilemek i¢in aktivitelere yoneldigi bir zaman seklinde bildirilir (Torkildsen,

2005).

Gilinlimiizde insanlarin yoklugundan sikayetci oldugu en 6nemli unsurlar zaman

ile paradir (Akatay, 2008; Giilbahge, 1996).

Bos zaman, viicudunun zinde kalmasiyla birlikte saglikli bir yasam tarzinin
olusturulmasinda, aym1 zamanda bireyin memnuniyetinin yiikselerek hayatina devam
ettirebilmesi i¢in gereklidir (Auger, 2020). Yapilan arastirmalarda, bos zaman
aktivitelerine katilimin bedensel saglik kadar ruhsal sagligi da iyi yonde etkiledigi ve
kisinin yagsami i¢in 6nemli bir rolii oldugu gozlemlenmistir (Santini vd., 2022). Ek olarak,
kisilerin bos zamanlarinda farkli aktivitelere katilmasi olumlu duygular1 ¢ogaltirken
stresin Oniine gecmede biiyiik katkilarda bulundugu goriilmiistiir (Harmon & Kyle, 2016).
Bos zaman igerisinde mesgul olunan isler rahatlama, dinlenme, fizyolojik ve psikolojik
hazlarinda doyumunu gerceklestirme, bireyin bilgisini ve gorgiisiinii gogaltma, toplumsal
islere faydali olabilmesiyle ahlaki inanisin sorumlulugunu iizerine alabilme, yeteneklerini
arttirma ile biitlin bu etkinlikler i¢inde kar giidiilmeksizin gergeklestirilen ¢abalar seklinde
degerlendirilmektedir (Yetim, 2000).

Bos zaman hakkinda yapilan arastirmalar genelde, sosyal ilgi ve fiziksel aktivite
ile psikolojik saglik arasindaki iligskiyi aciklamay1 amaglamistir. Ancak bir kisinin bos
zaman etkinligi secimi, ¢evresine, verdigi kararlara ve ilgi alanlarina bagli olabilir.

Bununla birlikte, birgok ¢alisma, bir topluluktaki insanlar tarafindan fiziksel etkinlikler



ve topluluk ilgisine ek olarak sergilenen bos zaman etkinligi tiirlerini incelemistir

(Toyoshima vd., 2016).

Kisaca bos zaman, giinliik hayatin zorunlu ihtiyaglarindan arta kalan bos vakit
demektir. Kisinin hayatindaki kiiltiirler, adetler, insanin kendine yakin hissettigi ve
yasanilan sosyal hayattaki onderlerin, insanlarin hayatini kolaylastiracak olan etkinlikleri
uygulama istegi kisiliklerini ¢ogaltmak i¢in goniillii olarak aktif olduklart bir davranistir.
Bir diger ifadeyle bireye maddi manevi yasam takdim eden, bireyi kisisel anlamda

gelistiren bir zaman dilimidir (Hacioglu vd., 2015).

2.1.2.1. Bos Zamanin Temel Fonksiyonlar1

Bos zamanin {i¢ ana temel fonksiyonu genellikle dinlenme, eglenme ve gelisim
olarak belirtilir. Bu temel fonksiyonlar, insanlarin bos zamanlarini degerlendirme

sekillerini ve bu siirecten elde ettikleri faydalar agiklar (Karakiiciik, 2008).

a) Dinlenme Fonksiyonu

Eglenmek ve spor faaliyetlerine katilim gostermek i¢in bireylerde olusan bu
istek son zamanlarda 6zellikle 20.ylizyildan sonra ciddi artiy gdstermistir. Bu artigla
birlikte bir akim halini alan bu diisiince, fiziksel ve mental durumlarina 6nem veren
bireylerin daha da arttigi ve atmakta oldugu goriilmiistir (Mutlu, 2008).
Dinlenme, yorgunluk ve stres durumundan kurtulma islevini yerine getirmektedir.
Dinlenme fonksiyonu, serbest zaman anlaminda en ¢ok etkileyen ve zorunlu calisma
zamani siiresinde kullanilan temel bir islevdir. Dinlenme zorunlu ¢alisma zamanlari
sonrasinda meydana gelen yorgunluk ve stresin giderilmesini kendisine hedef olarak
istlenir. Calisma vakitlerinin 15 saate kadar oldugu endiistri devriminde isciler bos
zamanlarini sadece fiziksel yorgunluklarimi gidermek i¢in kullanmislardar. Isciler igin bos
zaman sonraki giine hazir bulunmak i¢in harcanan zaman anlamina gelir (Karakiiciik,

2005).

b) Eglenme Fonksiyonu

Bos zamanlarda insanlarin mutlu olmasina sebep olan eglenme faktorii bireyin
icinden gelen istekleri dogrultusunda kendisini gostermektedir (Giingérmiis, 2007). 20.
yiizyilin baslarindan itibaren saglik ve refah bilinci giderek artti. Bu, insanlarin spor ve
eglence etkinliklerine daha fazla zaman ayirmalarini, sagliklarina dikkat etmelerini ve

genel olarak daha dengeli bir yasam tarzi benimsemelerini tesvik etti. Gelisen teknoloji
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ve bilim, insanlarin saglik ve fitnessle ilgili bilgiye daha kolay erismelerini sagladi ve bu
da insanlarin kendi sagliklarini daha iyi yonetmelerine yardimci oldu. Ayrica, stresli ve
yogun modern yagam tarziyla basa ¢ikmak icin egzersiz ve eglence etkinliklerinin 6nemi
de artti. Bu egilim, insanlarin fiziksel, duygusal ve zihinsel sagliklarin1 korumak ve
gelistirmek icin daha fazla ¢caba gdstermelerine neden oldu. Bu nedenle, spor ve eglence
etkinliklerine olan ilgi ve 6nem, zamanla artmaya devam etmektedir (Mutlu, 2008). Bos
zaman etkinliklerine katilan insanlar ne bu etkinliklerle ne kadar ¢ok vakit harcalarsa o
kadar gelisim gosterip basarili olmaktadirlar. Eglenmeye verilen 6nem rutin yasamda da

kendisini belli ettirmektedir (Piiskiillioglu, 2005).

c) Gelisim Fonksiyonu

Gelisim fonksiyonu, insan diisiincesini ve davranislarini daha biiyiik bir sosyal
katilimin ve ¢ikar amaci giitmeyen faaliyetlerin bir parcasi haline getiren 6nemli bir role
sahiptir (Karakii¢iik, 2005). Bu fonksiyon kisilerin diigiindiiklerini rutin islerin
siradanligindan ayiran, genis bir alanda sosyallesme imkéan saglayan ve bireyin
kisiliginde miispet yonde etkin olan ¢ikar giitmeyen faaliyetleri igerisinde barindirir.
Gelisim fonksiyonu, serbest zamanlarda bilgi paylasiminda bulunma, yeni bilgiler
O0grenme ve bireyin kiiltiiriinli gelistirme istegini gerceklestirebilecegi bir fonksiyondur.
Gruplasma eylemleri ile sosyallesme ihtiyaclarinin daha baskin oldugu anlik ortaya ¢ikan

etkinliklerdir (Agduman, 2014).

2.1.2.2. Bos Zaman Hakki

Bos zaman giliniimiizde evrensel bir insan hakk: sayilip (Abadan, 1961) heniiz
cagimizin baslarinda bir tembellik ve savurganlik hali olarak goriilmekteydi (Sagcan,
1986). Bos zamanin kullanimi ve degeri toplumlarin ve zamanin bir fonksiyonu olarak
evrim gecirmistir. Orta cagda, statii farki oldukca belirgindi ve bos zaman, genellikle
soylularin ayricalikli bir hakki olarak kabul ediliyordu. Soylular, genellikle avcilik,
aticilik, at binme gibi sporlarla ugrasirken, sanat, miizik ve siir gibi aktivitelerle de
ilgileniyorlardi. Bu tiir etkinlikler, soylularin statiilerini ve zenginliklerini gostermenin
bir yolu olarak da goriiliiyordu. Ancak, halk smifi icin bos zaman genellikle liikks bir
kavram degildi. Halkin ¢ogu, ¢alisma saatlerinin ¢ogunu gegiriyor ve bos zamanlari
genellikle dinlenme veya temel ihtiyaclarini karsilama amaciyla kullaniyordu. Bu
nedenle, Orta Cag toplumlarinda bos zamanin kullanimi biiyiik 6l¢iide sosyal siniflar

arasinda farklilik gosteriyordu. Ancak, zamanla ve toplumlarin gelismesiyle birlikte, bos
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zamanin kullanimi daha yaygin hale geldi ve sadece soylularin ayricaligi olmaktan ¢ikti.
Endiistrilesme ve modernlesme siirecleri, ¢aligma saatlerini azaltarak ve refah seviyelerini
artirarak bos zaman i¢in daha fazla firsat yaratti. Bugiin, bos zamanin kullanimi1 genellikle
kisisel ilgi ve tercihlere dayanir ve genis bir yelpazede aktiviteleri igerebilir, sosyal sinif

veya statiiye bagli olarak siirl degildir (Ozbaydar, 1983).

Ucretli izin hakkinin verilmesinin temel mantiginin, bireylerin yasamlarinin
sadece calisma ve egitimle smirli olmadigini, ayn1 zamanda dinlenme ve bos zaman
gecirme gibi insan ihtiyaglarmin da 6nemli oldugunu kabul etmek oldugu belirtilmistir.
Bu hakkin, insanlarin maddi sikinti yasamadan istedikleri gibi zamanlarim
degerlendirebilmelerini sagladig: ifade ediliyor. Ucretli izinlerin yan1 sira, turizmi tesvik
eden indirimli ulagim biletleri ve dinlenme etkinliklerinde sunulan kolayliklar gibi
uygulamalarm da bu siirecin bir pargasi oldugu vurgulmistir. Ucretli izin hakkinim tarih
boyunca, kolektiflikten kisisellige dogru bir doniisiimii simgelenip bireylere, zamanlarini
daha 6zgiirce ve kisisel tercihlerine gore kullanma firsat1 veren bu hak, turizm ve ilgili
sektorlerde biiyiik bir hareketlilik ve gelisme saglamistir. Bu haklarin elde edilmesi ve
artirllmasinin, sendikalarin, yerel yonetimlerin ve hiikiimetlerin savundugu politikalarin
bir pargasi oldugu ifade ediliyor. Insan Haklar1 Evrensel Bildirisi'nin 24. maddesine atifta
bulunularak, herkesin dinlenme ve bos zaman gecirme hakkina sahip oldugu ve bu hakkin
is saatlerinin makul bir sekilde diizenlenmesi ve belirli donemlerde {icretli tatillerle
desteklenmesi gerektigi vurgulaniyor. Bu, bos zaman hakkinin evrensel bir insan hakki

olarak kabul edilmesini saglamaktadir (Kapani, 1991).

Tiirkiye Cumhuriyeti Anayasasimin 1982 yilinda kabul edilen 17. maddesi,
herkesin yasama hakkini ve maddi ve manevi varligin1 koruma ve gelistirme hakkina
sahip oldugunu belirtir Bu madde, temel yasam hakkinin dokunulmazligini
saglamaktadir. Ayni sekilde, Anayasanin 50. maddesi ¢aligma kosullarini ve dinlenme
hakkini glivence altina alarak, dinlenmenin bir ¢alisanin hakki oldugunu ifade eder.
Anayasanin 58. maddesi ise, devletin gengleri alkol bagimliligi, uyusturucu madde
kullanimi, sugluluk, kumar gibi olumsuz aliskanliklardan ve cehaletten korumak igin
gerekli onlemleri alacagini belirtir. Bu madde, insanlarin bu tiir olumsuz etkilere maruz
kalmamalar1 i¢in egitim veya bos zamanlarini degerlendirme konusunda oOnlemler
alinmas1 gerektigini vurgular. Devletler, ¢alisanlarin bos zamanlarin1 olusturma ve
degerlendirme istegini dikkate alarak programlarinda ve kalkinma planlarinda buna yer

vermektedir. Bu dogrultuda, Tiirkiye'de 1475 sayili Is Kanunu'nun 1. maddesi isyerine
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iliskin dinlenme, yemek, uyku, yikanma gibi alanlarin igyeri olarak sayildigini ifade eder.
Ayrica, Is Kanunu'nun diger maddeleri (Madde: 35, 38, 39, 41, 43, 49, 50) hafta sonlar,
yillik izinler ve is aralarinda dinlenme amagli ¢alisilmig gibi {icretin 6denmesini
saglayarak calisanlarm dinlenme haklarim1 korur. 2547 sayili Yiiksek Ogretim
Kanunu'nun 47. maddesi, Yiiksek Ogretim Kurumlar'nin (YOK) yapacagi plan ve
programlar cergevesinde Ogrencilerin beden ve ruh sagliginin korunmasi, beslenme,
calisma, dinlenme, bos zamanlarin1 degerlendirme gibi sosyal ihtiyaglarini karsilamak
icin gerekli tesislerin saglanmasi ve bu tesislerden Ogrencilerin verimli bir sekilde
yararlanmalari i¢in gerekli tedbirlerin alinmastyla ilgili yetki ve sorumlulugu belirtir. Bu
madde, {iniversiteli 0grencilerin 6nemli bir toplumsal potansiyel olusturdugunu ve bu
ogrencilerin sosyal ihtiyaglarmin karsilanmasinim énemli oldugunu vurgular. Ote yandan,
351 sayil Yiiksek Ogrenim Kredi ve Yurtlar Kurumu Kanunu'nun 25. maddesi, ders disi
saatlerde ve tatillerde 6grencilerin sosyal ve kiiltiirel ihtiyaglarini karsilamak i¢in gerekli
onlemlerin alinacagini belirtir. Bu madde, 6grencilerin akademik faaliyetlerinin yan1 sira
sosyal ve Kkiiltiirel gelisimlerine de onem verilmesi gerektigini ifade eder. Bu kanun
maddeleri, iiniversitelerde 0grenim goren dgrencilerin sadece akademik degil, ayni
zamanda sosyal ve kisisel ihtiyaglarinin da karsilanmasini saglamak i¢in 6nemli bir yasal
cerceve olusturur. Bu sayede, lniversiteli genglerin saglikli ve dengeli bir sekilde
gelismeleri ve Ogrenimlerinden en iyi sekilde faydalanmalar1 hedeflenir. Bos vakit
kullanma hakki, toplumlarin sosyal, ekonomik, kiiltiirel ve egitim diizeylerine gore
farklilik gosterebilir. Gelismis tlilkelerde, insanlar genellikle daha fazla bos zaman ve bu

zamani degerlendirme imkanina sahiptirler (Karakiiciik, 2005).

Bu iilkelerde, sanayi ve teknoloji gelismis oldugu igin is siirecleri daha verimli
hale gelmis ve ¢alisma saatleri azalmis olabilir. Bu durum, bireylere daha fazla bos zaman
ve bu zamanu istedikleri gibi kullanma 6zglirliigli saglar. Ancak, heniiz gelisme siirecinde
olan veya gelismemis toplumlarda bu durum farklilik gdsterebilir. Bu toplumlarda,
ekonomik kosullar ve calisma sartlar1 daha zor olabilir ve bu nedenle insanlarin bos
vakitlerini degerlendirebilmeleri daha zor olabilir. Bos vakit hakkinin herkes i¢in bir hak
olup olmadig: sorusu ise tartigsmali bir konudur. Bazilari, her bireyin yasam kalitesini
artirmak ve refahin1 saglamak icin bos zamani1 degerlendirme hakkina sahip oldugunu
savunurken, digerleri ise bu hakkin sadece ekonomik olarak gelismis olanlara ait olmasi
gerektigini diisiinebilir. Onemli olan, her bireyin insan haklarina saygi gosterilmesi ve

yasam standartlarinin yiikseltilmesi i¢in ¢aba gosterilmesidir. Bu ¢ercevede, gelismekte
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olan toplumlarin da bos vakit kullanma hakkini saglayacak politikalar gelistirmesi ve
kaynaklarini bu yonde kullanmasi 6nemlidir. Bu, toplumlarin refahini artirarak herkesin

bos zamanini degerlendirebilmesini saglayabilir (Karakiigiik, 2005).

2.1.3. Rekreasyon Kavrami

Rekreasyon terimi, giinliik hayatimizdaki yogun c¢alisma temposunu, olumsuz
gelisen yasam kosullarini ve ¢evresel faktorleri, ayni zamanda ruh sagligindaki olumsuz
durumlar1 engelleyen ve bireyi olumlu yonde gelistiren aktiviteleri iceren etkinliklerdir.
Bireye doyum saglayan, is yasami disindaki serbest zamani igeren istege bagli olarak

gercgeklestirilen aktiviteleri igermektedir (Hacioglu vd., 2003).

Fiziksel zaman olarak tanimlanan genis bos zaman c¢ergevesi iginde birgok
varyasyon bulunmaktadir. Kimileri ¢ok genis bir ayrim yapar ve bos zamani 6ncelikle
para kazanmak amaciyla calisilmayan zaman olarak tanimlar. Ancak, bu, insanlarin
biiyiik bir kisminin zamanini ¢esitli yollarla doldurdugu bir durumu ortaya ¢ikarir. Bu bos
zaman tanimi1 kullanigli olmaktan ¢ok genistir ve sadece 'is' baglaminda algilanir. S6zliik
tanimi ise bize 'istedigimiz gibi kullanabilecegimiz fazla zamani' verir. Birkag¢ yazar bos
zamani serbest zaman veya isgal edilmemis zaman olarak adlandirir (Torkildsen, 2012).
Rekreasyon, kisilerin zorunlu wvakitlerinin disinda, zihinsel ve bedensel olarak
yenilenmelerini saglayan, fizyolojik ihtiyag¢larina bagli olmayan faaliyetlerin genel adidir.
Bu faaliyetler, genellikle bos zamanlar1 degerlendirmek, eglenmek, dinlenmek, stres
atmak ve keyif almak amaciyla gerceklestirilen zorunlu etkinlikler haricinde yapilan
biitiin faaliyetlerdir (Karakiigiik, 1997). Spor, bireylerin bos vakitlerini degerlendirmek,
sagliklarimi korumak ve fiziksel aktivite yapmak i¢in dnemli bir aractir. Sporun diizenli
olarak yapilmasi, kisilerin bedensel sagligini gelistirmesine, stresi azaltmasina, kilo
kontroliine yardime1 olmasina ve genel yasam kalitesini artirmasina katkida bulunabilir.
Rekreasyon ise, sporun yayginlagsmasi, toplum iginde taninmasi ve sportif basarilarin elde
edilmesinde 6nemli bir rol oynar. Rekreasyon, sporu destekleyen ve tesvik eden
faaliyetlerin genel adidir. Bu faaliyetler, spor karsilagsmalarini izlemek, spor tesislerini
kullanmak, spor egitimlerine katilmak gibi etkinlikleri icerebilir. Rekreasyon, toplumda
sporun popiilerlesmesine ve daha fazla kisinin spor yapmasina olanak tanir. Ayrica,
rekreasyon sporun sosyal boyutunu da gii¢lendirir. Spor etkinlikleri, bireyler arasinda
iletisimi artirir, sosyal baglar giiclendirir ve toplumsal birligi saglar. Birlikte spor yapma

ve rekabet etme, insanlarin bir araya gelmesini ve topluluk ruhunu giiclendirir. Sonug
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olarak, spor ve rekreasyon birlikte, bireylerin bos zamanlarin1 degerlendirmelerine,
sagliklarin1 korumalarina ve toplum i¢inde daha aktif bir rol oynamalarina yardimci olur.
Bu nedenle, her ikisi de saglikli ve mutlu bir yasam i¢in 6nemli birer bilesendir

(Glingdrmts vd., 20006).

2.1.3.1. Rekreasyonun Ozellikleri

Sanayilesme siireciyle birlikte zaman algis1 ve kullanimi da 6nemli Olgiide
degisime ugramistir. Modern dénemde ortaya cikan is disi1 zaman zihniyeti, bireylerin
giinliik zorunluluklarinin disinda, istedikleri gibi kullanabilecekleri bir zaman dilimini
ifade etmektedir. Teknolojik ilerlemeler, hayatin daha kolaylasmasi ve hizli bir sekilde
ilerlemesi sayesinde bos zamanlarin artmas1 miimkiin olmustur. Sanayilesmenin getirdigi
teknolojik yenilikler, yasamin basitlesmesi ve rahatlik saglamasiyla birlikte bos zaman
aktivitelerinin ¢esitlenmesine ve artmasina olanak tanimistir. Bu baglamda, bireyler
cesitli zevk ve eglence aktivitelerini tercih etmektedirler. Miizik dinleme, kitap okuma,
televizyon izleme, spor miisabakalarini takip etme, tiyatro veya sinemaya gitme gibi
etkinlikler bu zaman diliminde sikca tercih edilen aktiviteler arasindadir. Bos zamanin
aktif bir sekilde degerlendirilmesi ise rekreasyon etkinliklerinin Gnemini ortaya
koymaktadir. Spor yapma, kamp kurma, seyahat etme gibi aktiviteler, insanlarin bos
zamanlarinm1 verimli bir sekilde gecirmelerine ve yasamdan daha fazla keyif almalarina
olanak saglar. Sonug olarak, rekreasyon etkinlikleri, bireylerin serbest vakitlerini verimli
bir sekilde kullanmalarini saglayarak yasam kalitelerini artirir. Bu aktiviteler, modern
yasamin hizli temposunda dinlenme ve keyif alma firsati sunar, dolayisiyla giiniimiizde

rekreasyon etkinliklerine verilen 6nem giderek artmaktadir (Ttirker vd., 2016).

Bu faaliyetlere katilim, kisilerin bir isle mesgul olmadiklar1 anda ya da her tiirli
gorevi biraktiklart zamanlarda olmalidir. Rekreasyon fazlaca faaliyeti biinyesinde
barmdirir. Rekreasyon biinyesinde, ¢ok farkli faaliyetler vardi. Bu faaliyetler oyun,
eglence ve dinlenmedir. Rekreasyon, tek bir hareket sekli degildir. Birbirinden farkl
faaliyet iceriklerinde meydana gelen 6zel yasam seklidir (Karakiiciik, 1997). Rekreasyon
pek cok aragtirmacinin kabul ettigi temel nitelikleri icermektedir (Hacioglu vd., 2015).

Rekreasyon; faaliyet alani, vakit ve insanlar agisindan smirlamalara bagh
tutulmaz. Biitlin bos zamanlarda ve her ortamda icra edilebilecek olmasi rekreasyonun
cercevesini genisletmektedir. Farkli bir ifadeyle rekreaatif faaliyetler esnektir. Her halde

ve sartta icra edilebilmektedir (Farrell & Lundegren, 1999).
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Rekreasyon, faaliyetlere istirak ile gelisen bir tecriibedir. Rekreasyon faaliyetlere
istirak kisilerin daha 6nce bu ozellikteki faaliyetleri tespit etmesi sonucu olusur. Bu
etkinliklere istirak edecek kisilerin ilgi alanlar1 ve isteklerine gore tercihte bulunmalari
gerekir. Kisiler etkinliklere arzular1 minvalinde katilim gerceklestirir. Istege bagli olmasi
zorunluluktur. Rekreasyon faaliyetler belirli amaclart olan miihim etkinliklerdir. Her

birey bu etkinliklere farkli hedeflerle istirak eder (Karakiiciik, 1997).

Rekreasyon faaliyetler istirak edenlere kisisel ve toplumsal ozellikler asilar
(Tezcan, 1982). Faaliyetlere devam ve istirak mecburiyeti yoktur. Bireyin en ¢ok yapmak
istedigi aktiviteler, en fazla becerisi oldugu aktivitelerdir. Rekreasyon, doyum ve haz
veren bir aktivitedir. Kisi bu tiir etkinliklere istirak ederek haz duyar. Zaten etkinlere
istirakteki asil amag da etkinliklerin icra edildigi zaman zarfinda anlik doyumu saglamak
ve yapilan etkinlikten haz duymak, ruhsal ve fiziksel doyuma erismektir. Rekreasyon
etkinlik igeriklerinin gelenek, gorenek ve genel ahlak kurallarina uygun olmasi sarttir

(Karakiigtik, 1997).

2.1.3.2. Rekreasyon Etkinlik Alanlar:

Bu alanlar, bos zamanin ve bos zamana katilim siiresine, sekline, cografi
durumlar, ekonomik, toplum Kkiiltiirine ve iklim tiirlerine gore c¢esitlilikler

gosterebilmektedir (Zorlu, 1973).

Insanlarin etkinlik secimlerinde yasadiklar1 cevre, var olan imkanlar, o bdlgenin
gelenek ve gorenekleri, ailenin sosyo-ekonomik diizeyi, yas, arkadas ¢evreleri ve cinsiyet

gibi kisilik 6zellikleri etkili olabilmektedir (Gokmen, 1985).

Rekreasyon cercevesinde etkinlik alanlari, farkli tiirlerdeki etkinliklerle
siniflandirilarak agiklanmaktadir. Bucher, rekreatif etkinlik alanlarin1 su sekilde

belirtmistir (Bucher, 1972).

e Miizik; a. Enstriimental miizik ¢alismalari, b. Orkestra ¢alismalari, c¢. Koro
topluluklari, d. Oda miizigi ¢alismalar1 vb.

e Spor ve oyun; a. Okculuk, b. Badminton, c. Tenis, masa tenisi d. Top oyunlar e.
Eskrim, f. Golf, g. Egitsel oyunlar vb.

e Sanatsal ve kiiciik el yetenekleri; a. Plastik sanatlar, b. Deri isleri, c. Grafik
sanatlar, d. Seramik, e. Maden isleri, f. Fotograf¢ilik, g. Sanatsal yazilar, g. Dikis

ve nakis.
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e Dans faaliyetleri; a. Folklorik danslar, b. Sosyal danslar, c. Modern danslar, d.
Balo etkinlikleri.

e Sahne; a. Oyunlar, b. Festivaller, c. Kuliip etkinlikleri

e Acik hava etkinlikleri; a. Kamplar, b. Piknik, c. Kamp atesi vd. eglenceler, d.
Kano, e. Balik¢ilik, f. Dogay1 koruma etkinlikleri.

e Farkli etkinlikler; a. Bahge isleri ve cicekgilik b. Tartisma ve forum, c. Kagit

oyunlar1 ve zihinsel oyunlar, d. Hobi kuliipleri.

Oncelikli olarak etkinlik ve aktivite arasindaki bazi farklarin agiklanmasi Snem
arz etmektedir. Clinkii etkinlik ve aktivite arasindaki bazi temel farklarin bilinmesi bir
etkinlik uzmaninin terminolojiye ve uygulamaya hakimiyeti agisindan 6nem tasimaktadir.
Etkinlikler tanimlama agisindan bir¢ok aktiviteyi icerir (ayn1 sey aktiviteler i¢in gecerli
degildir). Aktivite, “’aktif olmak™, “enerjik faaliyet veya hareket”, “canlilik/hareketlilik”
veya “bir kisinin anladig1 bir ugras” olarak tanimlanmaktadir. Bos zaman veya eglence
aktivitesi kendi kendine yliriitiilen bir aktivitedir. Planlanan etkinlikler i¢indeki aktiviteler
cogunlukla temaya baghdir (konserlerdeki performanslar, rekabete dayali bir spor
etkinligindeki eslesmeler veya bir kongre sirasinda bir araya gelmeler gibi). Etkinliklerde
bireysel katilimcilar ve misafirler kendi aktiviteleriyle mesgul olurlar. Bunlar genellikle
onceden yazilmamis ve kisiseldir (konusma, yeme, bedensel fonksiyonlar, tek basina
sarki soyleme, alkislama, inceleme, tasarlama, vb.) ve ayn1 zamanda etkinlik deneyimine
katkida bulunur. Etkinliklerdeki aktiviteler, ortam program ve diger insanlar arasindaki
etkilesimden etkilenirler. Ornegin bireysel agidan daga tirmanma veya diger herhangi bir
macera aktivitesi, belli bir amag icin tasarlanmis planli, siki bir zaman sinirlamasina ve
belirli bir diizene sahip ve digerlerinin de katildigi bir “etkinlik” olabilir. Bu agidan
bakildiginda, dag tirmanisi katilimcilar i¢in belirli etkinlikleri iceriyor olsa da ciddi

anlamda bireysel olup umuma acgik degildir. (Ekmekei vd., 2016).

Etkinlik ve aktivite arasindaki sinirlar tam olarak ¢izilememekte ve bu iki
kavram arasinda en azindan bazi farklar oldugu bellidir ve etkinlik yoneticilerinin en
azindan bu farklar1 dikkate almasi ve terminolojiyi buna gore kullanmasi gerekir.
Rekreasyon aktivitelerinin siniflandirildigr birgok arastirma bulunmaktadir. Buna,
mekana gore rekreasyon aktiviteleri, katilim seklilerine gore rekreasyon etkinlikleri,
igerigine gore rekreasyon aktiviteleri ve katilimci sayilarina gore rekreasyon etkinlikleri
siniflandirmalar1 6rnek olarak gosterilebilir. Bu sinmiflandirmanin en 6nemli 6zelligi

siniflama igerisinde bulunan tiim kategorilerin hangi sektérde ve rekreasyon hizmetinde
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olursa olsun yer alabilecegidir. Ikincisi ise rekreasyon isletmelerinin, hizmetini
yapilandirirken ve satisin1 yaparken hizmetinin igerisinde bulunan etkinligin ve
aktivitenin temel 6zelligini/ niteligini temsil edecek ortak kavramlara olan ihtiyacini
gidermesidir. Tiiketici, nasil bir rekreatif hizmet dediginde, hizmetin igerisinde var olan
rekreasyonel aktivitenin sosyal ya da sportif bir aktivite oldugu ya da tek degil birkag
temel ihtiyag¢ alanina sahip oldugu ifade edilirse hem miisterinin algilayabilmesi hem de
miisterinin temel ihtiyacina hitap eden hizmeti ve aktiviteyi tercih edebilmesi ya da karar

verebilmesi kolaylagmis olacaktir.

2.1.3.3. Etkinliklerin ve Aktivitelerin Yapilandirildigi1 Temel Alanlar

Etkinliklerin ve aktivitelerin yapilandirildigi temel alanlar siniflamasi, isletmeler
tarafindan gelistirilen rekreatif hizmetlerin dayandirildigi ortak tanimlamalari temsil
etmektedir. Bir diger ifade ile eglence dinlence ve gelisim ihtiyacinin diger tiim
ihtiyaglarda/alanlarda ortan bir 6zellik olmasidir. Agiklanmasi gereken ¢ok Onemli bir
diger nokta ise eglence fonksiyonunun islevidir. Eglence, rekreasyon i¢in en dnemli
kavramlardan biridir. Eglence bos zamani diger zaman dilimlerinden ayiran en temel
olgudur. Ciinkii bos zaman ve diger zaman dilimleri arasindaki temel farki temsil
etmektedir. Bireyler, kisisel gelisime ya da dinlenmeye katki saglamasa da baz1 bos zaman
aktiviteleri ile ilgileniyor olabilir. Ancak hi¢ kimse, potansiyel bos zamaninda tercihini
sikici, yorucu, gereksiz ya da zorunlu bir aktiviteden yana kullanmaz. Bireyler bos
zamanlarinda eglenceli vakit gecirmek isterler. Bu yiizden eglenmek temelinde
sosyallesmek, kiiltiirlenmek, saglikli olmak, spor yapmak, kisisel gelisim saglamak,

sanatla ugragmak isterler (Simsek, 2018).
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Sekil 2.1: Etkinlik ve Aktivitenin Yapilandirildigi Temel Alanlar

Bos Zaman
Endiistrisi

I\

Kamu Sektor - Goniillii Sektir
Ozel Sektor

W

isletmelerin Rekreasyon Hizmetleri

Spor Rekreasyonu

Turizm Rekreasyonu

Kamu ve Yerel Yénetim Rekreasyonu
Agik Alan Rekreasyonu

Alisveris Rekreasyonu

Terapatik Rekreasyon

Is Yeri Rekreasyonu

Kampiis Rekreasyonu

Askeri Rekreasyon

Etkinlikleri ve Aktivitelerin Yapilandirildigi Temel Alanlar
Spor Sanat Saglik Kiiltiir Sosyal Egitim

Kaynak: Simsek K, Y, (2018), Ticari Rekreasyon, Detay Yayinlari, Ankara.

Bu smiflandirmada temel amag, birey ve toplum ihtiyaclarini (spora katilma,
saglikli olma, sosyal etkilesim saglama, sanatla ilgilenme, kiiltiirel faaliyetlere katilma ve
kisisel gelisim saglama) karsilayacak olan etkinlik ve aktiviteyi toplumun ihtiyaclari
dogrultusunda ortak bir nitelige kavusturmaktir. Bu sayede, temel ihtiya¢ alanlarina gore
yapilandirilmis bir etkinlik ve aktivite hem tiim rekreatif hizmet tiirlerinde ve hem de bos
zaman ve rekreasyon endiistrisinin ii¢ sektoriinde ortak bir 6zellikle tanimlanmis ve

islevsel bir hale gelmis olacaktir.

Insanlarin ihtiyaglarma gére bu alanlardan biri, birkagini veya hepsini barindiran
rekreatif aktivite ve etkinlik hizmetini satin alabilmektedir. Oylesine rekreasyon
etkinlikleri var ki spor, saglik, sosyal, sanat, kiiltiir ve egitim ihtiyaglarinin hepsi
karsilanabilmektedir. Ornegin uluslararas: bir spor festivali katilimeisi, etkinlikle spor
yapabilir, spor yaptig1 i¢in sagligina katkida bulunabilir, katilimcilarla sosyallesebilir,

etkinlik acilisginda bir konser izleyebilir, etkinligin yapildig1 bdlgenin kiiltiirel
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ozelliklerini bir gezi ile kesfedebilir ve etkinlik i¢erisindeki workshoplara katilarak kisisel
gelisimine katki saglayabilir. Bagka bir 6rnek ise satin alinan tek bir rekreatif hizmet
vasitastyla diger ihtiyaclarin giderilmesidir. Bu durumu s6yle bir 6rnekle agiklayayim.
Spor salonuna iiye olan kisinin ilk amaci spor yapmaktir. Bunun disinda kisi, sagligina
katki saglamakta, isletme tarafindan onlar icin planlanip organize edilmis piknik,
trekking, vb. etkinliklere katilim saglayip sosyallesmekte ve isletme icerisinde sunulan
egitim uygulamalarina da katilarak zamanim1  kendini  gelistirme amaciyla
degerlendirmektedir. Bu ornekle goriildiigii gibi aslinda miisterinin temel ihtiyaci satin
aldig1 iyelik sayesinde spor yapmaktir. Bu ihtiyacini gidermekte, ancak beraberinde
sosyallesmekte ve kisisel gelisimine de katki saglamaktadir. Burada dikkat edilmesi
gereken ise tiim eylemlerin spor rekreasyonu hizmeti ¢ercevesinde yapilmis olmasi ve bu
hizmetin hem kamu hem 6zel sektér hem de goniillii sektoriinde de uygulanabilecegidir
(Simsek K, Y, 2018).

a) Egitim

Kisilerin bos zaman etkinliklerinin hayata dair katkilarin1 6grenmeleri, bos zaman
farkindaliginin olusturulmasi, bos zamanlarin akilci ve planli degerlendirme yetisine ne
kadar sahip olursa, bos zamanin sagladig faydalardan yararlanma olanagi da bir o kadar
fazla olur (Munusturlar, 2014). Ge¢mise bakildiginda bos zaman egitimi tinlii filozoflarin
acikladigi egitimin bir pargasi olarak ele alinmistir (Bull vd, 2003). Buna benzer olarak,
bos zaman egitiminin daha fazla kaliteli bir hayat siirdiirmek ve kisiligin gelismesi i¢in
onemlidir (Tezcan, 1982). Burada iizerinde durulmasi gereken egitim alanina
dayandirilmis olan rekreasyon aktivitelerinin bireyin kisisel gelisimi tizerindeki pozitif

etkisi yani egitim igerikli bos zamandir.

Giliniimiiz diinyasinda kisisel gelisimin ne kadar 6nemli oldugu anlamak i¢in
piyasadaki kisisel gelisim kitaplarmin sayisina ve tirajina bakmaniz yeterlidir. Insanlar,
kisisel gelisimlerine katki saglayan bu kitaplardan bilgi elde etmektedir. Ancak bu
bilgilerin bir kismini eglenceli bir bos zaman aktivitesi ile deneyimlemeye kimsenin
itiraz1 olmasa gerek. Rekreasyonun yagsayarak 0grenmeyi saglayan ozelligini dikkate
alarak bireyin kisisel gelisimini ve egitimini aktivite yoluyla saglamak, rekreasyon
uzmanlarmin iizerinde diisiinmesi gereken bir konudur. Ulkemizde rekreasyon
aktivitelerinin kisisel egitime/gelisime dayandirilarak tiiketiciye ulastirilma konusunun
yeterli olmadigi asikar. Bu yetersizlik sektore yeni girecek rekreasyon uzmanlari igin bir

firsat olarak goriilmelidir.
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b) Saglik

Kisilerin saglikli ve uzun yasama istekleri, onlarin zihinsel ve fiziksel anlamda
rahatlamalarina imkan sunup rekreasyon etkinliklerine yoneltmektedir (Sagcan 1986).
Rekreasyon, yalnizca en iyi fiziksel sagligi, zihinsel saglig1 ve refahi tesvik etmek i¢in
gerekli olan kaynaklardan biri degil ayn1 zamanda hastalik veya bagimlilikla birlikte
yasamak ve iyilesmek icin ¢abalarin kritik bir bilesenidir. Bireysel refahin olusmasi i¢in
kritik faktorler, olumlu diislince, ilgilenim, iligkiler, anlam ve basaridan olusmaktadir
(Hutchinson & Brooks, 2011). Bu kritik faktorlerin gerceklesmesini saglayabilecek
yegane faaliyet ise rekreasyon aktivitelerine katilimdir. Rekreasyon aktivitelerine katilim,
daha iyi zihinsel saglik, daha disiik seviyedeki depresif ruh hali ve daha yiiksek pozitif
etki diizeyleriyle iligkilidir (Bohnert vd., 2009). Rekreasyonel aktiviteye katilim, endise
ve depresyonun azalmasina, benlik saygisinin artmasina, psikolojik stresin ve ilag
kullaniminin azalmasina katki saglamaktadir. Rekreasyonel aktivite eksikligi ise endise
verici ve depresif belirtiler sosyal izolasyon, sosyal sorunlar, geri ¢cekilme, stres ve kaygi

ile iliskilendirilmistir (Kantomma vd., 2008).

Bos zamanda olusturulmus olan 6z denetim egilimi ve sosyal destek, artmis
yasam stresine karsi tampon gorevi goren bos zamanin iki ana 6zelligidir. Bos zamanin
tamponlama etkileri olusursa fiziksel ve zihinsel saglik korunmaktadir. Bu da bos zaman
katilimmnin devam etmesini saglamaktadir. Ote yandan bdyle bir tamponlama etkisi
gerceklesmezse, fiziksel ve zihinsel saglik kotiilesmekte ve bu da olumsuz hayat

olaylarinin yagam stresini arttirmasini kolaylastirmaktadir.

c) Sosyal

Literatiir sosyal iligkilerin saglik durumu ile pozitif iligki igerisinde oldugunu
ifade etmektedir (Cohen, 2004; Uchino vd., 1996). Sosyal aglarin daralmasi (sosyal bir
Olciit olarak iligkiler) ileri yaslarda saglik i¢in sorun yaratabilir ve 6znel refah, yasam
memnuniyeti ve yasam kalitesini diisiirebilir (Berkman ve Syme, 1979; Cohen, 2004). Bu
nedenle, daha sinirli sosyal iliski kurmada yardimci olabilecek degistirilebilir faktorleri
belirlemek onemlidir. Bos zaman aktiviteleri gibi sagliga tesvik eden davranislar, sosyal
iligkiler ve saglik arasindaki baglantiy1 giiclendirebilir. Sosyal iliskileri gelismis bir birey
yalnizca psikolojik refahmi arttirmakla kalmamakta (aidiyet duygusu ve depresyonu
azaltmak), ayn1 zamanda fiziksel saglhigin1 da (bagisiklik fonksiyonunu gii¢lendirerek ve

kalp krizi risklerini azaltarak) gelistirmektedir (Cohen, 2004). Arastirmacilar, sosyal
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iligkiler ve refah arasindaki iliskinin giiclenmesini saglamak i¢in bos zaman
aktivitelerinin arabulucu 6zelligini incelenmislerdir (Cohen-Mansfield vd., 2010).
Bireyler bos zaman aktiviteleri yoluyla stresten uzaklagmakta ve sosyal ve fiziksel
kaynaklarini yenileyebilmektedir (Pressman ve digerleri, 2009). Baskalariyla yapilan bos
zaman aktiviteleri; sosyal yardim saglayabilmekte, stres ile saglik iliskisine aracilik
edebilmekte (Coleman & Iso-Ahola, 1993), yasamin anlamini zenginlestirmekte
(Carruthers & Hood, 2004), stresten kurtulma ve sosyal ve fiziksel kaynaklarin
restorasyonunu sagla makta (Pressman ve ark., 2009), yasli eriskinlerin kronik kosullarin
olas1 kisitlamalarina uyum saglamasina ve olumsuz yasam olaylarinin istesinden
gelmesine yardimci olmaktadir (sevilen birini kaybetmek) (Janke vd., 2008). Chang,
Wray ve Lin, (2014) bos zaman aktivitesi, sosyal iliski ve saglik arasindaki iligkiyi teorik
bir modelle agiklamistir. Bu model Sekil 8'de gosterilmistir. Modelde CES-D'nin anlami

epidemiyojik ¢aligmalar i¢in depresyon dlgegi, BMI ise viicut kitle indeksidir.

Sekil 2.2: Bos Zaman Sosyal iliski ve Saglik Arasindaki Iliski Modeli

Uykusuzluk Yasam Destek

\

Psikolojik
Esenlik

Destek Zihinsel

Y

Sosyal Bos Zaman
Iliskiler —_— Aktiviteleri
F
Zorlama Uretici

Komorbidite Kisisel BMI
Saghk

Kaynak: (Chang, P.J. Wray, L. Lin, Y. 2014, 516-523).

Model, bos zaman aktivitelerinin sosyal iligkiler ve saglik arasindaki baglantiya

aracilik edebilecek saglik tesvik edici bir davramis oldugunun kanitlarini ortaya
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koymaktadir. Birincisi, bos zaman aktivitesi, fiziksel aktiviteden fazlasini igeren daha
genis bir saghk tesvik edici davramislar1 saglamaktadir. Ikincisi, bos zamam etkili
gecirmek, onleme ve miidahale uygulamalarinin tesvik edilmesi i¢in tasarlanmis saglikli

bir yagam bi¢imidir (Hutchinson & Nimrod, 2012).

Eccles ve Templeton, (2002) bos zaman faaliyetlerinin gelisimsel olarak sagliga

ve sosyallesmeye olan faydalarini asagidaki gibi siralamistir.

e Okul da dahil olmak {izere ¢esitli ortamlarda yararli olabilecek belirli sosyal,
fiziksel ve entelektiiel becerileri edinmek ve uygulamak,

e Toplulugunun refahina katkida bulunmak ve bu toplulugun bir {iyesi olarak
kisisel sorumluluk hissini gelistirmek,

e Sosyal olarak taninmis ve deger verilen sosyal bir gruba ait olmak,

e Hem simdiki hem de gelecege yardimci olabilecek akranlari ve yetiskinleri
destekleyici sosyal aglar kurmak,

e Zorluklar1 deneyimlemek ve ele almak (Eccles & Templeton, 2002).

d) Sanat

Sanatsal beceriler ve katilim, aktif yurttaghigin yani sira 6zgiiven, uyum saglama
ve doniisiimseline aktif bicimde tesvik eden bir toplumda 6zel 6nem tasimaktadir.
Bununla birlikte, sanat aktivitelerine aktif ya da pasif katilimin yararlarindan
faydalanilmasi gerektigi arastirmacilar tarafindan siklikla onerilmektedir (Matarasso,
1997). Geleneksel olarak sanat; klasik miizik, opera tiyatro, bale, resim ve heykel gibi
isleri ve aktiviteleri igermektedir (Huges 2000). Ancak giiniimiizde daha genis bir is ve
aktivite (cagdas danslar, film, popiiler miizik ve gorsel sanatlarin cesitli formlari)
yelpazesine sahiptir. Sanat etkinliklerine katilan (konser, festival, gosteri, sergi) ya da
sanat tesislerinin miisterisi olan c¢ogu insan (galeri, miize, kiitliphane) bos zaman
deneyimi aramaktadir (Stebbins, 2005). Bununla ilgili olarak, sanat iizerine yap1 lan
arastirmalarda iki kavram on plana ¢ikmaktadir. Kisisel 6nem agisindan bireylerin birinci
ve ikinci siraya koydugu bu iki kavram kendini gergeklestirmek ve tatmin olmaktir. Bos
zaman deneyimleri gdz Oniine alindiginda bu iki kavramin gerceklesebilecegi yegane
alanlardan biri de sanata dayandirilmis olan rekreasyon hizmetleridir. Arnold, (1978) ve
Carpenter, (2006) ise bireylerin bos zamaninda yapabilecegi sanatsal aktiviteleri

asagidaki gibi siniflandirmstir.
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Tablo 2.1: Popiiler Sanat Tiirleri

Kategoriler Aciklamalar

Bahge Sanatlari Bahgeler, parklar ve saksi bitkileri

Ev Ekonomisi Sanatlar1 El sanatlar1, dikis yapma, yemek pisirme, dokuma, tasarimlar

Atletik Sanatlar Eskrim, doviis sanatlar1 ve jimnastik gosterileri

Halk Sanatlar Fuarlar, festivaller ya da sirklere katilan bazi sanatlar

Kiiltiirel Sanatlar Benzer kiiltiirdeki insanlarin katildiklar1 cografi konumlarina gore ayirt
edilmis sanat faaliyetleri

Etnik Sanatlar Performans gruplari tarafindan uygulanan kiiltiirel sanatlar

Giizel Sanatlar Mimari, fotografeilik, resim ve heykel gibi gorsel sanatlar

Performans Sanatlari Bale, tiyatrolar ve operalar

Iletisim Sanatlart Radyo ve televizyon igin tiyatral sanatlar, bazi modern danslar

Duygusal Sanatlar Duygular1 dokunarak, koklayarak, tadarak, igiterek ve gorerek kesfetmek

Cocuk Sanatlar1 Cocuklarin yasayip yorumlayarak deneyim kazanmasi

Teknolojik Sanatlar Program kodlamalar ve grafik tasarim

Kaynak: (Carpenter, 2006, s. 56-57).

Tabloda goriildiigii gibi bir¢ok sanatsal aktivite tiirii bulunmaktadir. Bu zenginlik,
rekreasyon uzmanlarina avantaj saglamaktadir. Cilinkii sanatsal aktivitelere katilimin
rekreasyonda oldugu gibi aktif (icrac1) ve pasif (izleyici) bir sekilde yapilmasinin yani
sira bireysel sanat aktivitelerinin ¢esitliligi kisiye 0Ozel tiiketici ihtiyacinin
karsilanmasinda  kolaylik  saglamaktadir.  Unutulmamalidir ki bireye 06zgii
gelistirilen/6zellestirilen her rekreasyonel aktiviteden ekonomik olarak daha fazla kazang

elde edilmektedir.

e) Kiiltiir

Rekreasyon aktivitelerinin ve etkinliklerinin igerisinde kiiltiirel faaliyetler
onemli bir yere sahiptir. Ozellikle turizm endiistrisinde rekreasyonel amagcla katilim
saglanan kiiltiirel faaliyetler oldukca yogun kullanilmaktadir. Bunun en temel sebebi bir
toplumu tanitmanin ya da anlamanin en Onemli yolunun o toplumun kiiltiirel
ozelliklerinden ge¢cmesidir. Kiiltiirel aktivitelere katilim, bireyin topluluk i¢ine girmesine,
kendi toplumunun 6zelliklerini benimsemesine ve farkli toplumlar1 tanimasina katki
saglamaktadir. Kiiltiir, tarihsel anlamda toplumsal gelisim siirecinde olusturulan maddi
manevi biitiin degerleri yaratmada ve bundan sonra gelecek nesillere aktarmada
kullanilan, kisinin dogal ve toplumsal cevresine egemenliginin boyutunu gosteren
araglarin tiimiine denir (TDK, 2017). Kiiltiir, bireylerin, topluluklarin ve uluslarin
kendilerini tanimladigi bir mekanizmadir. Kiiltlir, bir siire¢ veya bireysel/grup

n

faaliyetlerinin bir iiriinii olarak goriilmektedir. Ornegin sanat kiiltiirii gibi "yiik- sek"
kiltirden futbol, miizik ve televizyon gibi ¢esitli etkinlikleri icerebilen "popiiler" ve

"cagdas" kiiltlire kadar degisebilmektedir (Yeoman vd., 2012).
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Kiiltiirel aktivitelerin ve etkinliklerin icra edildigi alanlara ise miizeler,
kiitiiphaneler, galeriler, geleneksel kiiltiir festivalleri, tarihi aligveris mekanlar1 vb. bircok
ornek gosterilebilir. Bos zaman ve kiiltiir arasindaki iliskinin varligini ortaya koymak i¢in
arastirma bulgularim1 paylasmakta fayda var. Dumanzedier (1960) bos zamani
degerlendirmenin toplumlarin kiiltiirleri ve yasantisiyla baglantili oldugunu, Chick
(1998) bos zamanin kiiltiir evriminde kritik ve dnemli rollerinin oldugunu, Wang (2001)
bos zaman aligkanliklarinin kiiltiirel ekonomide oOnemli bir konumda oldugunu
belirtmektedir. Avrupa komisyonunun yapmis oldugu arastirmaya gore kiiltiir sektoriinde
yaklagik 7,2milyon kisi istthdam edilmektedir. 1995-1999 yillar1 arasinda sektorde
istihdam, yilda ortalama %2,1 oraninda biiylimiis ve bunu Avrupa ekonomisinin en hizli
biiyliyen alanlarindan biri haline getirmistir (Yeoman Kiiltiirel aktivitelerin hem iilke
ekonomisine hem de toplumuna olan yararlarin1 ortaya koyacak diger bir 6rnek ise
Amerika'dir. Amerika'da 1500 senfoni orkestrasi, 20.000 drama isletmesi, 40 milyon
amatOr miizisyen, 850 cari dans okulu mevcuttur. Bu bilgiler, sanatsal etkinliklerin ve
kiiltiirel faaliyetlerin toplumda biiyiik ilgi gordiigiinii ve genis kitlelere ulastigini

gosteriyor.

Kamuya ait rekreatif hizmet boliimlerinin organizasyonlar1 ve sponsorluklari, bu
etkinliklerin erisilebilirligini artirarak toplumun kiiltiirel zenginligine katkida bulunabilir.
Dans gosterilerinin yillik yirmi milyondan fazla kisiye ulagsmasi, dans sanatinin
popiilerligini ve biiyiime potansiyelini vurguluyor. Tiyatro, opera, miizik, siir gibi kiiltiirel
etkinlikler de toplumun kiiltiirel 6nemini kanitlamis ve milyonlarca insan tarafindan
ilgiyle takip edilmektedir. Sanat ve el sanatlar1 sergileri, galeriler ve miizeler de genis
kitlelere hitap ediyor ve bu alanlara olan ilginin ge¢mis yillara gore arttigin1 gosteriyor.
Bu tiir etkinlikler, toplumun kiiltiirel yasamini zenginlestirirken, sanat ve kiiltiir alaninda

biiyiime ve gelismeye olanak saglhiyor. (Kaya, 2013).

Benzer sekilde iilkemizde de kiiltiirel etkinlikler ve aktiviteler yapildiklar
bolgelere 6nemli ekonomik yararlar saglamaktadir. Bu faydalarin detaylarina fazla
girmeden Kkiiltiirel faaliyetlerin rekreasyon uzmanlar1 i¢in Oneminden bahsetmek
istiyorum. Kiiltiirel 6zellikleri ¢ok farkli ve gelismis olan iilkemizde kiiltiir alanina da
yandirilarak yapilandirilacak birgok farkli etkinlik tiirli, rekreasyon uzmanlarinin
yaraticilik anlaminda beslenmesi gereken onemli kaynaklanin basinda gelmektedir.
Kiltlirimiiziin zenginligini kullanarak etkinlik {iretmenin rekreasyon uzmanlar1 ve

toplumumuz i¢in ¢ok 6nemli oldugunu diistinliyorum. Hele ki giiniimiiz toplumunda
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copy/paste anlayis1 giinden giine artmaktayken. Ornegi alisveris rekreasyonu kapsaminda
AVM'lerde ¢ocuklar i¢in diizenlenen birgok etkinlik ve aktiviteye bakildiginda kullanilan
bircok karakterin yurtdis1 kaynakli oldugunu gorebilirsiniz. Ya da etkinlik ve aktiviteye
bir tema yerlestirirken yine yurtdisindaki 6rneklerin kullanildigini gorebilirsiniz.
Boylesine bir rekabet ortaminda rekreasyon uzmanini digerlerinden ayiracak yegane
araglardan birinin kiiltiir oldugu unutulmamalidir. Ayrica, bu tiirdeki organizasyonlar
genellikle bliytik etkinliklerdir. Dogal olarak ekonomik getirisi, is yiikii ve riski de biiyiik
olmaktadir. Unutulmamalidir ki etkinlik endiistrisinde belirli bir tecriibeyi edinmeden
bdylesine bir organizasyon riski alinmamalidir. Ancak gelecek hedefler arasinda mutlaka

yer almalidir.
Spor

Spor ve fitness alaninda yasanan bu gelismeler hem spor branslarinin
cesitlenmesi hem de fitness ve rekreasyon aktivitelerinin nicelik ve nitelik olarak
artmastyla kendini gostermektedir. Ozellikle 1900'lerin ortalarindan giiniimiize kadar, pek
cok farkli spor bransi popiilerlik kazanmig ve ekonomik bir sektor haline gelmistir. Rus
hokeyinden salon futboluna, bisiklet hokeyinden su alt1 ragbisine kadar gesitli spor
branglari, genis kitleler tarafindan takip edilir hale gelmis ve ekonomiye katki saglamstir.
Ayrica, birgok iilkede "saglikli yasam" anlayisinin devlet politikas1 ve yasam bigimi
olarak desteklenmesiyle fitness, saglikli yasam ve wellness gibi konular 6ne ¢ikmistir. Bu
destekle birlikte, fitness aktivitelerinde bir patlama yasanmis ve pilates, zumba, spinning,
body pump gibi cesitli fitness etkinlikleri ortaya ¢ikmistir. Her biri, katilimeilar igin
onemli bir sektor olusturarak saglik, fitness ve egzersiz kiiltiiriiniin yayilmasina katkida
bulunmustur. Bu gelismeler, sporun ve fitnessin toplumda 6nemli bir yer edinmesini

saglamis ve genis kitlelere erisimini artirmistir (Erkan, 2017).

Spor ve rekreasyon arasindaki ortak kavramlar (sosyo-kiiltiirel, kisisel ihtiyaclar,
goniilliik, yenilenme, ekonomik, uyarici, cografik) iki olgunun aslinda birbirine ne kadar
yakin oldugunu ortaya koymaktadir. Spor aktivitelerinin rekreasyonel bir aktivite
oldugunu ortaya koyan bazi zorunluluklar bulunmaktadir. Bunlar, katilimcinin
performans sergilemesi ic¢in zorunlu olmamasi yani goéniilli katilm saglamasi,
katilimecinin 6zglir se¢im sansina sahip olmasi ve katilimcinin igsel tatmin saglamasi
olarak siralanabilir. Bu kriterler yerine getirildikten sonra rekreasyonel bir spora katilim
aktif ve pasif olarak iki sekilde gerceklesmektedir. Ister egitsel spor isterse de profesyonel

bir spor olsun rekreasyonel tiilketim daima s6z konusudur. Rekreasyon tiiketicisi amator
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diizeydeki bir spor aktivitesine aktif katilim gergeklestirirken profesyonel bir spora

katilim sagladiginda pasif katilim yani izleyici roliinii iistlenmektedir.

Rekreasyonel sporlara aktif katilimda egitsel, kurum i¢i, kurum disi,
yapilandirilmamis ve kuliip sporlar1 yer almaktadir. Pasif katilimda ise hem atletik hem
de profesyonel sporlar yer almaktadir (Mull, 2005). Rekreasyonel sporun 6nemi giderek
artmakta ve gelismis toplumlarda saglikli ve kaliteli yasam kavramlariyla daha da
vurgulanmaktadir. Rekreasyonel spor, bireylerin fiziksel aktivite ve fitnessi yasamlarinin
bir pargast haline getirmesine yardimci olurken, pasif katilim ise spor etkinliklerini medya
araciligiyla tiiketen izleyicileri icerir. Ornegin, 2010 Giiney Afrika Diinya Kupas: gibi
biiyiik spor etkinlikleri, milyarlarca insan tarafindan televizyon araciligiyla izlenmistir.
Bu tiir etkinlikler, diinya genelinde 6nemli bir izleyici kitlesine ulasarak sporun kiiresel
etkisini gosterir. Formula 1 gibi organizasyonlarin da milyonlarca izleyiciyi ekran basina
cektigi biliniyor. Rekreasyonel sporun yani sira, pasif katilim da sporun kiiresel
popiilaritesini ve toplumsal etkisini gosteren bir gdsterge olarak karsimiza ¢ikiyor. Bu tiir
etkinlikler, medya araciligiyla genis kitlelere ulasarak sporun birlestirici giiclinii ve

toplumsal 6nemini vurgular (Formulal, 2016).

Evet, sporla ilgili rekreasyonel tiiketim sadece spor etkinliklerine katilim
saglama seklinde sinirl degildir. Ayn1 zamanda sporla ilgili arag, gere¢ ve malzemelerin
tilketimi de biiylikk 0nem tasir. Giiniimiizde, spor malzemeleri iireticileri, genis bir
yelpazede farkli spor branslarina yonelik ¢esitli malzemeler ve ekipmanlar sunmaktadir.
Ozellikle kadinlarin ve gocuklarin spor branslarina ilgisinin artmasiyla birlikte, spor
sektoriinde arag, gere¢ ve giysi ihtiyact da artmistir. Bu durum, spor malzemeleri
tireticilerinin ¢esitliligi artirarak daha genis bir kitleye hitap etmesini saglamistir.
Teknolojinin ilerlemesiyle birlikte, sporla ilgili arag, gere¢ ve malzeme sektorii de olumlu
yonde etkilenmistir. Ornegin, spor branslarma ozgii kullamlan malzemelerin ve
ekipmanlarin, farkl yas gruplarina uygun hale getirilmesi, performans artirict kiyafetlerin
tasarlanmas1 ve aerodinamik stil ve malzeme kullanimi gibi gelismeler, sporcularin
performansini artirmaya yardime1 olmaktadir. Spor ve fitness etkinliklerinin ¢ogalmasi
ve hizmetlerin genislemesiyle birlikte, bireyler sportif {iriinlere daha kolay bir sekilde
ulasabilmekte ve spor yapma firsatin1 daha rahat bir sekilde yakalayabilmektedirler. Bu
durum, rekreasyonel spor tiiketiminin ve spor endiistrisinin biiylimesine katki

saglamaktadir (Erkan, 2017).
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2.1.4. Sportif Rekreasyon

Rekreasyon etkinlikleri i¢cinde temeli fiziksel egzersize ya da cesitli spor
branglarinin rekreasyon amagli uygulanmasina dayanan ve rekreasyon aktivitelerinin
bliylik bir kismin1 olusturan tiirine sportif rekreasyon denmektedir (Zorba ve Bakar,
2004). Sportif rekreasyonun giiniimiizdeki 6nemi giderek artmaktadir. Gelisen teknoloji
ve degisen ¢alisma sartlari, insanlarin mesai saatlerinin azalmasina ve kendilerine daha
fazla zaman ayirabilme imkanina sahip olmalarina olanak tamimaktadir. Bu durum,
insanlarin is disinda arta kalan zamanlarini etkin bir sekilde degerlendirmeleri ve
sagliklara katkida bulunmalari i¢in 6nemli bir firsattir. Sportif rekreasyon, insanlarin
fiziksel aktivitelerde bulunarak streslerini atabilecekleri, sagliklarini koruyabilecekleri ve
genel olarak yasam kalitelerini artirabilecekleri bir platform saglar. Yiirliylis yapmak,
kosmak, bisiklete binmek, ylizme gibi aktiviteler hem bedensel hem de zihinsel sagliga
olumlu etkiler yapar. Ayn1 zamanda spor yapmak, sosyal etkilesimi artirir ve insanlarin
topluluklar icinde bir araya gelerek keyifli vakit gecirmelerini saglar. Giiniimiizde,
insanlar is yasamlarmin yani sira kendilerine zaman ayirarak sportif rekreasyon
etkinliklerine katilmak igin cesitli firsatlara sahiptirler. Spor salonlari, parklar, spor
kuliipleri ve topluluk merkezleri gibi birgcok mekan, insanlarin spor yapmalari i¢in uygun
ortamlar sunmaktadir. Bu tiir aktiviteler, insanlarin fiziksel ve ruhsal sagliklarim
korumalarina ve yasamlarin1 daha dengeli bir sekilde siirdiirmelerine yardimci olur

(Ramazanoglu vd., 2004).

Bos zamanlarin fiziksel egzersiz ve sportif etkinliklerle degerlendirilmesi,
teknoloji ve sehirlesmenin kisi ve toplum tlizerinde olusabilecek gerilimi dnlemek ya da
olusan stresi azaltmak i¢in 6nemlidir (Tekin vd., 2004). Spor ve rekreasyon birbirini
etkileyen iki olgudur. Spor, bireylerin rekreasyon ihtiyaclarini kargilamada énemli bir rol
oynarken, rekreasyon da sporun yayginlagsmasinda ve sportif anlamda basarilarin elde
edilmesinde ¢ok biiyiik roller iistlenmektedir. Spor bu roliinii saglik i¢in spor ya da herkes

icin spor gibi etkinliklerle yerine getirmektedir (Sahin, 1997).

Spor bos zamanlarin ugrasis1 olarak yapilan sekli ile rekreasyon faaliyet 6zelligi
gostermektedir. Konu ile ilgili yapilan g¢aligmalara bakildiginda, sportif rekreasyon
faaliyetlerini tercih eden kisilerin sayisimin, diger faaliyetlere katilim saglayanlarin
sayilarindan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (Basaran, 1998). Rekreasyona olan ilginin
artmast, sporun toplumsal hareketlilik ve gelisme agisindan 6nemli bir rol oynamaktadir.

Sporun genis kitleleri etkilemesi ve toplumsal bagar1 elde etmesi, bos zaman
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etkinliklerinde 6nemli gelismelere neden olmaktadir. Rekreasyon, sporun en ilgi ¢ekici
ve kapsamli alanlarindan biri olarak 6ne ¢ikar. Spor, bireylerin rekreasyon ihtiyaglarini
karsilamak icin Onemli bir aragtir. Rekreasyon ise sporun topluma yayilmasinda,
toplumlarin taninirliginin artmasinda ve sportif basarilarin elde edilmesinde énemli bir
rol oynamaktadir. Rekreasyon etkinlikleri, insanlarin bos zamanlarini1 aktif bir sekilde
degerlendirmelerine, bedensel ve zihinsel olarak yenilenmelerine olanak saglar. Bu
etkinlikler ayn1 zamanda sosyal baglar1 gii¢clendirir, stresi azaltir ve yasam kalitesini
artirir. Sporun ve rekreasyonun bir araya gelmesi, bireylerin saglikli bir yasam tarzini
benimsemelerine, toplumsal olarak daha aktif ve saglikli bir toplum olusturmalarina katki
saglar. Bu nedenle, spor ve rekreasyon etkinliklerine olan ilgi ve katilimin artmasi
toplumlarin genel refahin1 ve sagligint olumlu yonde etkiler. Rekreasyona olan ilginin
cogalmasi, sportif hareketliligin gelismesine sebep olmaktadir. Sporun ulastig1 toplumsal
basar1 ve genis kitleleri etkilemesi de bos zaman etkinliklerinde 6nemli gelismelere sebep
olmaktadir. Sporun en ilgi ¢ekici ve en kapsamli alanlarindan biri de rekreasyondur. Spor,
bireylerin rekreasyon ihtiyaglari karsilamasi amaciyla iyi bir aragtir, rekreasyon ise
sporun topluma yayilmasinda, toplumlarin taninirli§inin artmasinda ve sportif anlamda

basar1 elde edinmesinde ¢cok 6nemli roller tistlenmistir (Karakiiciik, 2008).

2.1.4.1. Sportif Rekreasyon Faaliyetlerinin Yararlari

Sportif Rekreasyon, katilimcilarin maddi kaygi tasimaksizin, bos vakitlerinde
gerceklestirdikleri, sosyallesme, doyum ve eglence saglayan; zinde, saglikli ve dinamik
kalmay1 hedefleyen ve ¢ogu zaman fiziksel egzersize dayanan acgik ya da kapali alanlarda
gergeklestirilen rekreasyonel spor etkinliklerinin tiimii seklinde ifade edilmektedir (Sahin

ve Kocabulut, 2014).

Gilinliimiiz trendlerinden biri olan sportif rekreasyon, rutin ¢aligma saatleri ve
giindelik gereksinimlerin giderildigi zamanlar disindaki bos zamanlarin degerlendirilmesi
acisindan insan yasaminda 6nemli bir role sahiptir (Sahin ve Kocabulut, 2014). Ciinkii
sportif rekreasyonel etkinliklere katilim gostererek serbest zamanlarimi aktif sekilde
geciren, Ozellikle sosyal ve bilissel gelisime destek veren faaliyetlere katilim saglayan
kisiler zihinsel ve fiziksel sagligin korunmasi, farkli kronik hastaliklarin ve obezitenin
engellenmesi ve hayat standardinin arttirilmasina iligskin tedbir almis olmaktadirlar (Ding
ve Giizel 2012). Literatiirde yer alan arastirma bulgular1 da basta fiziksel saglik

parametreleri olmak iizere sportif rekreasyona katilimin psikolojik saglik ve yasam
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kalitesinin yiikseltilmesi ile hastaliklardan korunmada 6nemli bir yere sahip oldugunu

gostermektedir (Murphy & Crbone, 2008; Lee vd., 2018; Su vd., 2014; Aksoy vd., 2017).

Yukarida yer alan yararlarimin yaninda insanlar serbest zaman etkinliklerine
katilim sayesinde gilinliik hayatlarinda daha iiretken olmakta ve is verimlilikleri

artmaktadir (Askin, 2016).
2.2. EGZERSIZ VE EV HANIMLARI

2.2.1. Egzersiz

Programli bir sekilde olusturulan, fiziksel uygunlugun bir ya da birden ¢ok
ilkesini gelistirmeye veya korumak i¢in yapilan tekrarlayici viicut hareketlerine egzersiz
denmektedir (Biddle, 1995). Diizenli egzersiz, fiziksel sagligin yani sira zihinsel ve ruhsal
saglig1 da destekler. Egzersiz yapmak, stresi azaltabilir, ruh halini iyilestirebilir, 6zgiiveni
artirabilir ve beyin fonksiyonlarini gelistirebilir. Ayrica, egzersiz sedanter yasam
tarzindan kaynaklanan bir¢ok saglik sorununu dnleyebilir veya riskini azaltabilir, boylece
daha uzun ve saglikli bir yasam siirmeye yardimeci olabilir (Polat, 2004). Egzersiz bireyin
performansini arttirmak ve kapasitesini koruma amaci ile hareketi olusturan sistemin
diizenini saglayan planlanmis hareketlerin uygulanmasidir. Egzersizin temel amaci kilo
vermek, formda kalmak icin sonug¢ olarak kuvvet ve dayaniklilig1 arttirmak, viicut yag
oranini diisiirmek, metabolizma hizin1 ve kalp atis hizin1 dengelemek, oksijen dagilimini,
kas-eklem hareketlerini korumaktir. Biitiin bunlar saglik agisindan gereklidir ve herkes

giinliik hayatinda mutlaka bir egzersiz programina katilmahidir (Tel, 2017).

2.2.1.1. Rekreasyonel Egzersiz, Rekreasyon ve Egzersiz Iliskisi

Rekreasyonel faaliyetler, yapilan ortam, katilimci sayist ve amag gibi
degiskenlere gore farkli siniflandirilmaktadir. Giiniimiizde spor merkezleri, rekreasyonel
egzersiz yapmak isteyenler i¢in onemli bir tercih haline gelmistir. Spor merkezleri,
egzersizlerin siirekliligi agisindan biiyiikk 6nem tasir ve bir¢ok farkli brangi biinyesinde
barindirir (fitness, pilates, zumba, spinning vb.) Rekreasyonel egzersiz yapmak isteyen
bireyler i¢in konum, iklim, ekonomik durum gibi faktorler dnemlidir ve bu faktorler
rekreasyonel egzersizlerin seklini belirler. Ancak rekreasyonel egzersizlerin temelinde,
yagsam kalitesini yilikseltmek ve nitelikli bir hayat siirmek vardir. Sportif rekreasyon,

kisisel ve sosyolojik ihtiyaglar1 karsilamak, tatmin edici bir duruma gelmek veya
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gereksinimleri i¢in tatmin edici bir duruma getirmek amaciyla bos zamanlarda girisilen
faaliyetlerin bir pargasidir. Rekreasyon i¢inde egzersiz ve sportif faaliyetlere de dnem
verilir ve bu faaliyetler, bireylerin fiziksel ve zihinsel sagligin1 destekler. Bu nedenle,
sportif rekreasyonun temeli fiziksel egzersize dayanir ve bireylerin saglikli bir yasam

tarz1 benimsemelerine yardimci olur (Tekin, 2003).

Daha once yapilmis aragtirmalar fiziksel egzersizin aktif olarak uygulandigi
sportif faaliyetler, rekreasyonun en genis ve en ilgi ¢eken alanlarini olusturdugunu ortaya
koymustur. Bos zamanlarda katilim saglanan egzersizler aslinda planli ve programli
rekreatif faaliyetlerdir. Gergeklestirilen bu faaliyetler bireyin ihtiyaclarina, sosyal
cevresine, kisilik yapisina, beceri ve yeteneklerine gore degiskenlik gostermektedir.
Ancak olumsuz duygu beslenmesi yapilan arastirmalar neticesinde diisiik diizeyde
goriilen bir ihtimal olarak yansimaktadir. Kisinin toplumsal ve kimlik acisindan 6z giiven
ve saygist, sorumluluk, paylasma, yardim, miicadele, azim ve hedef dogrultusunda
calisma gibi konularda besleyen rekreasyonel egzersizler basarili bir sekilde son
buldugunda kisiyi daha giiclii bir sekilde yine rekreasyonel etkinliklere ¢ekebilmektedir.
Bu durum basarili olan rekreasyonel faaliyet ve egzersizlerin kisinin motivasyonunu
hangi derecede etkiledigini ortaya koymaktadir. Bireysel ve toplumsal olarak
rekreasyonel egzersizler sonucunda takdir, tesekkiir ve odiil gibi digsal faktorlerin
desteklenmesi disinda yetenek gelisimi ve en dnemlisi saglik alaninda bireyler olumlu
algilar gelistirdiginden ¢evresiyle olan iliskilerini, bireysel algilamada olumlu duruma
getirmislerdir. Algilamalar1 olumlu yonde degisen insanlar kisisel varlik algilarini da
giiclendirdikleri icin saglik, bakim, yasam kalitesi gibi konularda daha dikkatli ve daha

motive bir sekilde davraniglar sunmaya baglamislardir.

2.2.2. Ev Hamimlan

Evet, ev kadin1 genellikle "ev islerini yapan ve genellikle disarida herhangi bir
iste ¢caligmayan kadin" olarak tanimlanir. Bu tanim, geleneksel cinsiyet rollerine dayanir
ve bir¢ok kiiltiirde yaygindir. Ancak, giiniimiizde kadinlarin isgiiciine katilimi arttikca ve
toplumsal cinsiyet rolleri degismeye basladik¢a, bu tanim giderek daha esnek hale
gelmektedir. Artik birgok kadin hem ev islerini yonetiyor hem de disarida profesyonel
olarak calisiyor. Bu nedenle, ev kadin1 tanimi, toplumun degisen dinamiklerine gore

goreceli olarak genislemektedir (TDK, 2019).
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Endiistri devrimi ve ardindan Birinci ve ikinci Diinya Savaslar1 gibi dsnemlerde,
erkeklerin savasa katilmasi veya endiistride ¢alismasi nedeniyle, kadinlar ev disinda daha
aktif roller iistlendi. Bu donemlerde kadinlar, daha 6nce genellikle ev isleriyle sinirli olan
rollerinin Otesine gegerek, fabrikalarda, ofislerde ve diger alanlarda ¢alismaya basladilar.
Ancak, bu donemde bile, bir¢cok kadin hala ev islerini ve aileye bakimi iistlenmeye devam
etti. Baz1 kadinlar ise meslek sahibi olmak yerine ev islerine odaklanmayi tercih etti. Bu
durum, ev kadini veya ev hanimi olarak adlandirilan bir kavramin ortaya ¢ikmasina yol
actl. Bu terim, kadinlarin ev islerine odaklanan ve genellikle disarida herhangi bir iste
calismayan bir grup olarak tanimlanmasina isaret eder. Giiniimiizde ise toplumun degisen
dinamikleri ve cinsiyet rollerindeki evrimle birlikte, kadinlar daha genis bir yelpazede
aktif roller listlenmektedir. Bir¢cok kadin hem ev islerini yonetirken hem de profesyonel
kariyerlerine devam etmektedir. Bu nedenle, ev kadin1 kavrami da giderek esnek ve genis

bir tanima sahip olmaktadir (Harlak, 1996).

2.2.2.1. Ev Hanimlarimin Bos Zaman Kullanimlar

Kadinlarin ev i¢i ve aile ile ilgili sorumluluklar1 genellikle erkeklerden daha
fazladir. Bu nedenle, ev hanimlarinin bos zamanlar1 sinirli olabilir ve kendilerine zaman
ayirmak icin zorluklarla karsilasabilirler. Bu durumda, kadinlar genellikle kendi kisisel
faaliyetlerine veya hobilerine zaman ayirmakta daha sinirlidir ve bu da onlarin bos
zamanlarin eslerine kiyasla daha az kullanmalarina neden olabilir. Ancak, bu durum
kadinlarin ev hanimi olmalariyla sinirli degildir. Calisan kadinlar da benzer zorluklarla
karsilagabilir ve bos zamanlarin1 ydnetmek konusunda zorluklar yasayabilirler. Onemli
olan, kadmlarin kendi ihtiyaglarina zaman ayirmalart ve kendilerini tatmin eden
faaliyetlere zaman ayirmalari i¢in uygun ortamlarin olusturulmasidir. Bu, kadinlarin hem
kendilerini hem de ailelerini mutlu ve dengeli tutmalarina yardimer olabilir (Yilmaz,
2005). Terzioglu'nun ev kadmlarmin giinliik ev isleriyle ilgili goriislerini belirlemek
amaci ile Hacettepe Universitesi Etimesgut Bolgesi Saglik Arastirma Grup Baskanligia
bagl yerlesim alaninda yasayan 1204 evli kadinla yaptig1 ¢calismada; ailelerin %83 iinde
yemek hazirlama, % 89,4 iinde bulasik yikama giinde bir defadan fazla, % 53,5’inde ev
temizligi giinde bir defa, ¢amasir yikama % 45,9’unda haftada bir ve % 30,4’linde
gerektikce yapilmaktadir. Ev igleri arasinda, ev kadinlari en fazla zamani yemek
hazirlamaya (13,0 saat/hafta) ve ev temizligine (8,42 saat/hafta) ayirmaktadirlar (Bener,

1989).
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Gliniimiizde bazi ev hamimlari, zamanlarimi etkili bir sekilde yonetmekte
zorlanabilir ve bog zamanlarin1 amagsizca veya verimsiz bir sekilde harcayabilirler. Bu
durumda, bazilar1 ev i¢i rutin islerin disinda kendilerine meydan okuyacak veya kisisel
gelisimlerine katki saglayacak faaliyetlere yonelmekte zorlanabilirler. Baz1 ev hanimlari,
zamanlarini bos ve amagsiz islerle doldurarak can sikintisindan kurtulmaya calisabilirler.
Bunlar arasinda aligveris yapma, sosyal medya kullanma, televizyon izleme gibi
etkinlikler yer alabilir. Ancak bu tiir faaliyetlerin uzun vadede kisinin ruh sagligina veya
yasam kalitesine olumlu bir katkisi olmayabilir. Diger ev hanimlar1 ise zamanlarini
dedikodu, televizyon programlar1 gibi yiizeysel eglencelere odaklanarak gegirebilirler. Bu
tiir etkinlikler kisa vadede eglenceli olabilir ancak uzun vadede kisisel gelisime veya
tatmin edici bir yagama katki saglamayabilir. Ancak, her ev haniminin boyle olmadiginm
unutmamak 6nemlidir. Bazilar1 evde kalmayi tercih ederken, bazilar1 da bos zamanlarinm
iiretken ve anlamli faaliyetlerle doldurmayi basarir. Onemli olan, ev hanimlarinin kendi
ilgi alanlarina, yeteneklerine ve ihtiyaglarma uygun sekilde bos zamanlarini
degerlendirmelerine yardimei olacak ortamlarin ve firsatlarin olusturulmasidir. Bu,

onlarin kisisel gelisimlerine ve mutluluklarina katki saglayabilir (Tezcan, 1997).

2.2.2.2. Ev Hanimlar ve Egzersiz

Ev hanimlarinin rolii ev yasamiyla sinirlanmakta olup ¢alismadiklari i¢in daha
cok depresyon ile ilgili isaretler goriindiigii ve stresli bir yasam siirdiigii gortilmektedir
(Yildirim ve Isik, 2017). Toplumumuzda hareketsiz yagamdan dogan hastaliklar meydana
gelmistir ve ev hanimlarinin da fiziksel gili¢ gerektiren ev islerinde tekrarli hareketlerden
olustugu i¢in azalma meydana gelmistir. Bunun sonucunda da giinliik enerji harcamalari
diismekte olup viicut kompozisyonunu korumalar1 zorlasmaktadir (Arslan, 2007).
Kadinlarin daha fazla 6zgiirliikk kazanmasi ve rollerindeki degisiklikler, spor katiliminda
artisa neden olmustur. Bu degisim, geleneksel cinsiyet rollerinin doniisiimiiyle birlikte
kadinlarin spora katilimini tesvik etmistir. Artan 6zgiirliilk ve firsatlar, kadinlarin sporu
daha yaygin hale getirmesine olanak tanimistir. Ancak, aile i¢indeki roller ve gorevler
kadinlarin egzersiz yapmalarini engelleyebilir. Ev isleri, ¢cocuk bakimi ve diger ailevi
sorumluluklar, kadinlarin zamanlarini ve enerjilerini sinirlayabilir. Bu durum, esler
arasinda spor katiliminda belirgin bir farkliliga yol agabilir, ¢iinkii erkekler genellikle bu
tiir ailevi sorumluluklardan daha az etkilenirler. Bu nedenle, kadinlarin spor katilimin

artirmak i¢in aile i¢cindeki gorevlerin esit bir sekilde paylasilmasi ve kadinlara egzersiz
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yapma firsati taninmasi dnemlidir. Ayrica, spor tesislerinin ve programlarinin kadinlara
uygun hale getirilmesi ve esnek zaman seceneklerinin sunulmasi da kadmnlarin spora
katilimini tesvik etmede 6nemli bir rol oynayabilir. Bu sekilde, kadinlar da saglikli bir
yasam tarzini benimseyebilir ve sporun sundugu bir¢ok faydadan yararlanabilirler

(Hergiiner, 1993).

2.3. PILATES

Pilates egzersizleri aslinda Joseph Pilates tarafindan tedavi amaciyla
gelistirilmistir. Ilk olarak 20. yiizyilin baslarinda ortaya ¢ikan pilates, fiziksel ve zihinsel
sagligi bir arada hedefleyen bir egzersiz sistemidir. Temel prensipleri arasinda nefes
kontrolii, konsantrasyon, merkezden giic alma, dogru postiir ve akict hareketler
bulunmaktadir. Pilates egzersizleri, viicuttaki kas gruplarini dengelemek, esnetmek ve
giiclendirmek icin tasarlanmistir. Bu egzersizler, derin kaslar1 hedef alarak viicuttaki
stabiliteyi artirir ve postiirii diizeltmeye yardimcer olur. Ayn1 zamanda esneklik, denge ve
viicut farkindaligini artirirken, stresi azaltmaya ve zihinsel odaklanmay1 gelistirmeye de
katkida bulunur. Pilates egzersizleri yaparken konsantrasyon onemlidir c¢iinkii her
hareketi bilingli bir sekilde kontrol etmek gerekmektedir. Bu nedenle, pilates hem
bedensel hem de zihinsel bir ¢calisma olarak degerlendirilir. Giinlimiizde birgok fitness
merkezi ve stiidyoda pilates dersleri sunulmakta ve bu egzersizler saglikli bir yasam tarzi
icin popiiler bir se¢enek haline gelmektedir (Selby, 2002). Ayni1 zamanda pilates
koordinasyon, kuvvet, denge, esneklik, kassal dayanikliligi gelistirebilen nadir
egzersizlerden bir tanesidir. Pilates metodu, egzersizin fonksiyonel bir tiiriidiir, ¢linkii
hareketlerin farkli diizlemlerdeki bir¢ok kombinasyonu vardir (Cozen, 2000). Pilates,
psikolojik anlamda da faydali bir egzersizdir. Dogru nefes tekniginin uygulanmasiyla
bedenin odaklanmasini saglar. Yapilan arastirmalara baktigimizda pilates egzersizi
yapanlarin kendilerini, ding, enerjik ve 6zgilivenlerinin artmasi gibi pozitif yonde etkileri

gozlemlenmistir (Ozcan, 2017).

2.3.1. Pilates’in Tarihgesi ve Gelisimi

Astim ve romatizmal ates gibi hastaliklar1 olan Joseph Hubertos Pilates, zayif
viicudunun siirlamalariin istesinden gelebilmek icin yoga, zen egitimi gibi dogu
yontemleri ve antik Yunan ve Roma egzersiz yontemlerini igeren ¢esitli egzersiz

bi¢cimlerini incelemis ve uygulamistir (Hawkins, 2004). On dort yasina kadar, jimnastikei
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olarak yetkin hale gelmis, kayak¢i1 ve dalgic, anatomik haritalar i¢in pozlar vermis ve daha
sonra 1912'de boksor, sirk sanatgisi ve kendini savunma egitmeni olarak calistigi
Ingiltere'ye tasmnmistir (Gallagher ve Kryzanowska 1999, Menezes, 2000). Birinci Diinya
Savasi basladiginda, diger Alman uyruklularla birlikte “diisman yabancilar” olarak Man
Adasi'nda staj yapmis ve oradayken stajyer arkadaslarina kondisyon rejimini 6gretmistir
(Gallagher ve Kryzanowska 1999; Siler 2000). 1918'de ingiltere'de binlerce insani
Oldiiren grip salgini sirasinda, onun programini uygulayan erkeklerin hicbirinin
hastaliktan 6lmedigi goriilmiistiir (Gallagher ve Kryzanowska 1999; Siler 2000). Joseph
Pilates, tutuklulugu sirasinda savasla ilgili hastaliklardan ve yaralanmalardan muzdarip

hastalarin rehabilitasyonuna da yardimei olmustur (Menezes, 2000, Siler 2000).

Direng olarak hizmet etmek i¢in yataklarindan yaylar1 kullanarak, hastalarin gii¢
ve hareketlilik kazanmalarini saglamistir. (Hawkins 2004). Yatak yaylarinin bu kullanimu,
daha sonra kondisyon programina dahil edilecek ¢esitli ekipman pargalarini
gelistirmesinin  Onilinii agmistir (Hawkins 2004). Gozalti kampi doktorlari, onun
yontemlerinin daha hizli iyilesmeyi destekledigini ve hastalar yatalakken daha iyi fiziksel
saglig1 korudugunu diisiinmiislerdir. (Menezes, 2000, Siler 2000). 1925'e gelindiginde,
kondisyon yontemleri, kendisinden yeni Alman Ordusunu egitmesi istendigi konusunda
yeterince dikkat c¢ekmis ve ideallerinin mevcut rejiminkilerle uyumlu olmadigini
anlayinca teklifi redderek 1926'da Amerika'ya goc etmistir (Hawkins 2004). Yolculuk
sirasinda, fiziksel kondisyona olan ilgisini paylagan bir hemsirelik yapan miistakbel esi
Clara’la tamigsmis ve New York’ta bir stiidyo acarak pilates yonteminin 6gretilmesinde ve
gelistirilmesinde ayrilmaz bir rol oynamislardir (Hawkins 2004). Sakatliklar1 olan
dansgilart iyilestirmek ve tekniklerini gelistirmek icin harika bir yontem oldugunu
kanitlamis ve daha sonra dans onciileri olarak bilinen George Balanchine ve Martha
Graham, pilatesin dansgilar i¢in degerini ilk fark edenlerden olmuslardir (Gallagher &
Kryzanowska 1999; Siler, 2000). Bu gelismelerden sonra 6grencilerin ¢ogu dansgilardan
olusmus ve pilatesin dansgilar i¢in iy1 bir kondisyon ve rehabiltasyon teknigi oldugu

distiniilmistir (Hawkins 2004).

2.3.2. Pilatesin Temel Prensipleri

Konsantrasyon, merkezleme, kontrol, nefes alma, hassasiyet ve akicicilik

pilatesin yaygin olarak bilinen prensipleridir (Holmes, 2013).
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a) Konsantrasyon

Pilates sirasinda egzersiz konsantrasyonu, kisinin tam olarak odaklanmasini ve
gerceklestirilen bir harekete aktif katilmini gerektirmektedir (Siler, 2000). Pilates
konstatrasyon boliimiindeki amag, her bir kas grubunun nasil kullanildigina ve segilen
hareketi desteklemek i¢in tek tip olarak gelistirildigine dair farkindalik getirmektir
(Pilates, 1945; Siler, 2000). Tim viicut hareketlerinin entegrasyonu i¢in gerekli olan
beden ve zihin arasindaki uyum, konsatrasyon ilkesinin istenen sonucudur (Pilates, 1945).
Konstatrasyonun rolii, hareketleri dogru pozisyon ve tekrarlar ile gerceklestirerek kas

aktivasyonunu ve gelismis enerjiyi saglamasidir (Pilates, 1945).
b) Nefes

Pilates (1945) nefes almay1 yasamin ilk ve son eylemi olarak ifade etmistir.
Pilates yonteminin ayrilmaz bir pargasi olan solunumda genel olarak, viicut ekstansiyona
gecerken nefes alinir ve fleksiyona gegerken nefes verilir (Hawkins, 2004). Hareketsiz
bir yasam nedeniyle (Clare, 2019) diyaframla derin nefes alma, seyrek kullanimla
sertlesen ve hareketsiz hale gelen kaslarin islevlerini gerceklestirirken zorlanmakta
oldugu belirtilmistir (Alpers & Segel, 2002). Pilates (1945), diyafram kullanim1 yoluyla
dogru nefes almanin, kan dolasimini toksinlerden armmdirmasini ve oksijenden zengin
kanin tiim viicuda daha verimli bir sekilde pompalanmasini destekledigini iddia etmistir.
Iulian-Doru ve ark (2013) dogru nefes almanin; viicuttan toksinlerin uzaklagtirilmasi,
kandaki oksijen seviyesinin artmasi ve hiicrelerin beslenmesi, dolagim sisteminin ve cilt
gorliiniimiiniin 1iyilestirilmesi, daha iyi konsantrasyon, daha iyi rahatlama, hareket
kondisyonunun arttirilmasi ve kas aktivitesinin desteklenmesi gibi faydalar1 oldugunu

belirtmistir.

¢) Kontrol

Pilates (1945) viicudun hareketlerini kontrol eden zihnin mutlak gerekliligini
vurgulamistir. Hareketi tamamen kontrol etmek, elde edilen uzama veya biikiilme
derecesinden veya uygulanan kuvvet miktarindan daha onemlidir (Menezes, 2000).
Iulian-Doru ve ark (2013) kontrol ilkesinin egzersizin biitiin asamasinda tiim dikkatin
egzersize verilmesi, nefesin diizenlenmesi, bedenin biitiin boliimlerinin aralarinda
birlestirilmesi, daha aktif hissettiren belli bir bolgeye dikkat edilmesi ve ¢ok yogun

caligsabilecek bolgelerin dogru pozisyona yerlestirilmesi anlamina geldigini ifade etmistir.
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Pilateste dogru durus seklini kazanmak ve desteklemek icin biitiin viicudun harekete

katilimi1 saglanmalidir (Tulian-Doru vd., 2013).

d) Akicilik

Akicilik hareketleri zincirlenmis, siirekli birbirini takip eden, dengeli ve
kontrollii bir sekilde, istenen kas gruplarinin doniisiimiinii saglayan, yiiksek olmayan bir
tempoda, hareket ve nefes koordinasyonu altinda gerceklesir (Tulian-Doru vd., 2013).
Moscolino ve Cipriani (2004) pilates egzersizlerinin durmadan devamli bir sekilde

yapilmas1 gerektigini ifade etmistir.

e) Kesinlik

Kesinlik, egzersizleri her seferinde dogru yerlestirme ve uygun hareketle yapma
ithtiyacini ifade eder. Pilates yonteminde higbir sey 6zensiz veya gelisiglizel degildir.
Hareketin dogru yiiriitiilmesi, bir harekette uygulanan uzama ve biikiilme derecesinden

veya kuvvet miktarindan daha 6nemlidir. (Hawkins, 2004).

2.3.3. Pilates Egzersizlerinin Faydalar

Pilates egzersizlerinin ¢esitli fiziksel ve psikolojik faydalar1 oldugu
bilinmektedir. Bu egzersizler, viicudunuzdaki esnekligi ve hareket agikligini artirirken
ayn1 zamanda kas giiclinii ve dayanikliligini da gelistirir. Ayrica kardiyovaskiiler saglig
destekleyebilirler. Psikolojik agidan, Pilates egzersizleri ruh halini 1yilestirebilir,
motivasyonu artirabilir, konsantrasyonu gii¢lendirebilir ve yasam doyumunu artirabilir.
Bu egzersizler ayrica enerji seviyelerini yiikseltebilir ve genel olarak daha iyi bir ruh
haline katkida bulunabilir. Lokomotor parametrelerdeki iyilesmeler arasinda merkezi
kontrol, dinamik ve statik durus, uzuvlar aras1 koordinasyon, estetik motor form, viicut
algist ile statik ve dinamik denge yer alir. Bu parametrelerin gliclenmesi, giinliik yasam
aktivitelerinde daha iyi performans gdstermeye ve sakatlanma riskini azaltmaya yardimc1
olabilir. Tiim bu faktorler, Pilates egzersizlerinin biitiinsel bir yaklasima sahip oldugunu
ve hem fiziksel hem de zihinsel saglig1 destekleyebilecegini gostermektedir (Lange vd.,
2000). Pilates egzersizleri, omurga ve eklem hareketlerini kontrol etme becerisini
gelistirmeye yardimci olur. Bu, kaslarin denge ve koordinasyonunu artirarak viicuttaki
stabiliteyi saglar. Ozellikle omurga iizerindeki baskiy1 azaltabilir ve kronik bel agris1 gibi

sorunlarla basa ¢ikma konusunda etkili olabilmektedir (Danzelli, 2006).
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Pilates egzersizlerinin diizenli ve dogru bir sekilde yapilmasi yasam kalitesini
cesitli yollarla olumlu yonde etkileyebilir. Kaslar1 giiglendirmek, viicudun esnekligini ve
dengesini gelistirmek, zihnin kaslar ve kaslar tizerindeki etkisini artirmak, zihin, beden
ve zihin biitiinliiglinii korumak, daha saglikli olmak i¢in yapilan bir egzersiz yontemidir.
Joseph Hubertus Pilatese gore, “10 dersten sonra bedenimizdeki degisiklikleri hissetmeye
baslayacaksiniz. 20 dersten sonra degisiklikleri géreceksiniz ve 30 dersten sonra ¢ok daha

1yi bir viicuda sahip olacaksiniz” demistir (Baylan, 2008).

Pilates egzersizlerinin viicudu zihinsel ve fiziksel durumda, derin ve saglikli
nefes alma, akcigerlerin giiclenmesi, glic ve esneklikte; saglikli kemikler: denge ve
koordinasyon, karin germe, enerji, dayaniklilik ve stres seviyelerinin azaltilmasi. Viicut
agrisini azaltmak, hasarli kas ve eklemlerin daha fazla zarar gormesini 6nlemek ve yasam
kalitesini 1iyilestirmek gibi faydalar1 g6z ardi edilemez (Alpers vd., 2009).
Pilates’in fiziksel, motor ve psikolojik sagliga bir¢cok olumlu etkisi vardir. Bunlar

asagidaki boliimlerde maddeler halinde agiklanmistir.

e Esnekligi artirir bunun yaninda eklemlerin tamamen hareket halinde ¢alismasini
saglar.

e Viicut kitle indeksinde azalma gozlenir (Jago & Jonker, 2006).

e Dayaniklilikla birlikte kas giiclinii artirir.

e Viicuttaki kaslarinin daha esnek olmasina yardimeci olur (Segal & Hein, 2004).

e Hareketleri uygulama esnasinda derin, tam ve dogru nefes almayi1 dgretir.

e Viicut postiiriinii diizeltir.

e Qiinliik yasantimiz1 daha kaliteli bir hale getirir.

e Viicudun zayif bolgelerini dengeler. (The Pilates Coach, 2004).

Pilates egzersizleri, kuvvet, esneklik, dayamiklilik, hiz ve ceviklik gibi
koordinasyon becerilerinin yaninda beden farkindaligi, beden kontrolii, uygun kas
aktivasyonu gelisimi, sakatlanmalarin engellenmesi ve spor performansinin gelisimi

acisindan biiyiik bir 6nem tagimaktadir (Simsek ve Katirci, 2011).

2.3.4. Mat Pilates

Mat pilates, 35 orijinal Pilates egzersizinden olusan, egzersiz mat1 ya da minder
tizerinde uygulanan, ¢ogunlukla diren¢ bandi ve top gibi ekipmanlarin ilave edilerek

yapilabildigi pilates egzersizleridir. Mat Pilates, katilimcilarin genellikle yatarak ya da
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egilimli olarak oturarak ya da uzanarak ve core kaslarini stabilize etmek i¢in yercekimini
kullandig1 egzersizdir. Pilates’in temeli olabilecek kadar miikemmel diizeyde ve tam
viicut calismasi1 saglayan mat egzersizleri, “core” bolgesinde stabiliteyi gelistirmesi,
esnekligi ve dayaniklilig1 artirmasi, postiir ve viicut farkindaligini gelistirmesi, sirt ve
core bolgesinin dengeli sekilde giliclendirilmesi, kuvvetli bir iskeletin saglanmasina
yardimci olmakla birlikte spinal stabilizasyonun ve pelvik stabilite olusmasini
kolaylastirmaktadir (Polat, 2016). Diger pilates tiirlerine gore kolay ve en yaygin olanidir.
Pilates mat egzersizleri, diizenli olarak yapildiginda kiiclik ve biiyiik kas gruplar es
zamanlt geliserek viicutta denge, kordinasyon, esneklik, glic ve kan dolasimi iizerinde

etkili olmaktadir (Sorosky vd., 2008; Usta, 2021).

2.4. TRAMBOLIN

Eglence ve spor aleti olan trambolin, kurulu bir cergeve igine yaylar ile
baglantisinin saglandigi bir aractir. Kullanim amaglarina gore farkli formlart bulunan
trambolin yuvarlak, dikdortgen ve kare seklinde farkli gesitleri mevcuttur. Farkli yas
gruplart i¢in uygun lretilen trambolinler ilk defa 20. Yiizyilin baslarinda kullanilmaya
baslanmigtir. Kullanilmaya baslandig1r andan itibaren Amerika Birlesik Devletleri’nde
oluk¢a popiiler olan trambolin giiniimiize kadar popiilerligini siirdirmeye devam
etmektedir. Kullanim amaglarina gore farklilik gosteren trambolin aletlerinin arasindan
en sik kullanilan Tam Boy Trambolinler eglence etkinliklerinde siklikla kullanilmaktadir.
Bortoleto, Carrara & Roveri (2018) George Nissen ve Larry Griswold 1934 yilinda
trambolinin patentini almis akabinde George Nissen 1936 yilinda Tam Boy Trambolin

patentini almis ve bir eglence araci olarak tanitmustir (Iseri, 2020).

Gelisen ve degisen diinya sartlar1 ile trambolinde kullanim amaclarma gore
degisikliklere ugramstir. Ozellikle 2. Diinya Savasi ile savas pilotlarmin egitimleri
sirasinda  trambolinler egitim amach kullanilmisti. Bu egitimlerin  sonucunda
trambolinler pilotlarin denge yeteneklerini gelistirmis ve mekansal farkindalik
seviyelerini olumlu yonde etkilemistir. Askeri egitimlerde kullanilan trambolinlerin
performansi olumlu yonde etkilemesinden dolay1 rekabet¢i takimlara sponsorluk yapan
birgok okul ve spor salonu trambolin aletini kullanmaya baglamistir. Popiilerliginin
artmast ile 1948 yilinda ilk defa Amerika Birlesik Devletleri’nde ilk Ulusal Sampiyonluk
diizenlenmistir. Uluslararas1 Trambolin Federasyonu 1964 yilinda kurulmus olup ayni

yilin mart ayinda Ilk Diinya Sampiyonasmni Londra’da diizenlemistir. Bununla beraber



39

insanlarin tramboline olan ilgisi daha da artmaya baglamistir (Esposito ve Esposito, 2009;

Iseri, 2020).

2.4.1. Mini Trambolin

Halk arasinda aym1 zamanda “Rebound” olarakda bilinen Mini trambolinin
toplumda yayilma hizi, tam boyutlu trambolinin yayilma hizina gére daha yavas olmustur.
20. Yiizyilin sonlarina dogru 1977 yilinda Albert E. Carter ve ailesinin trambolin sovlari
diizenleyen iilkeleri gezmesiyle beraber mini trambolin fark edilmeye baglanmustir.
Carter, diizenledigi gosterilerin popiilerliginin yanit sira 1979 yilinda yayimnlandigi
“Rebound Egzersizlerini Mucizeleri” isimli eseri sayesinde “Rebound Egzersizlerinin
Babas1” olarak adlandirilmistir. Eser, NASA 1978 yilinda mini trambolin ve diger
trambolinlerin faydalarini anlatan bir ¢alisma haline getirilmistir. Bu ¢aligmalar ile mini
trambolinin popiilerligi oldukc¢a artmistir. 1980 yillarina dogru mini trambolinler,
egitmenler ve katilimcilar tarafindan egzersiz igin bir aksesuar sekline gelmistir. 2000 y1l1
itibari ile uluslararasi popiilerligi giiniimiize kadar en iist diizeye gelmis ve olimpiyat
etkinligi olarak trambolin yarismalar1 baslatilmistir (Esposito ve Esposito, 2009; Iseri,

2020).

Sekil 2.3: Mini Trambolin

Kaynak: https://www.ankatrambolin.com/product-page/125-cm-el-tutamakl%C4%B1-
alt%C4%B1gen-step-trambolini, 2024.


https://www.ankatrambolin.com/product-page/125-cm-el-tutamakl%C4%B1-alt%C4%B1gen-step-trambolini
https://www.ankatrambolin.com/product-page/125-cm-el-tutamakl%C4%B1-alt%C4%B1gen-step-trambolini
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2.4.2. Mini Trambolin Egzersizlerinin Etkileri

Kullanim amaglarina gore siklikla kullanilan mini trambolin egzersizlerinin
bircok faydasi oldugu yapilan ¢alismalar ile kanitlanmistir. Esnek yaylar1 sayesinde
siddetli sicrama olanag1 saglayarak duyu sistemlerinin uyar1 tonu seviyeleri artirmakla
beraber sicrama kaslar lizerinde sallama etkisi yaratarak tonu azaltabilmektedir.
Pliometrik antrenman esnasinda ortaya cikan yiiksek etkili kuvvetler, inis sirasinda
kisinin viicut kiitlesini ii¢ katina kadar cikabilmektedir (Dufek & Bates,1991). Bu
senkronize kareket arka arkaya bir¢ok kez yapildiginda kas agrisina, asir1 yliklenmeye ve
sonu¢ olarak iskelet kaslarinda ve eklemlerde yaralanmalara sebep olabilmektedir
(Hewett vd., 1996; Makaruk vd., 2014; Stemm & Jacobson, 2007). Mini trambolinin
elastik ylizeyi, sicrama biyomekanik yonlerini ve hatta inis aninda travmay1 engelleme

egilimide goriilmektedir (Dufek & Bates, 1991).

Ek olarak, potansiyel olarak kas sistemi tizerindeki mekanik yiikii azaltabilir ve
kas-tendon kompleksinin etkisini gelistirebilir (Arabatzi vd., 2018). Artan solunum ve
kalp hizi1 lenfatik drenaj ve vendz doniisiiniin artmasina sebep olur (Tortora & Grabowski,
2003). Dengeyi korumak i¢in kaslarin devamli ¢alisarak oksijen talebini artirmakta
dolayisiyla kardiyo-solunum sisteminin devamli c¢alismasi, fiziksel aktivite gibi
egzersizler sirasinda zindeligi attirmaktadir (Sherwood, 2003; Jones & Baker, 1996).
Mini trambolin aktiviteleri, coklu ve derin 6grenme zorlugu c¢eken bireyler i¢in iyi bir
egzersiz kaynagi olabilmektedir. Yine dengesiz bir yiizeyde yapilan egzersizlerin
eklemler ve kaslar arasindan duyusal etkilesimi arttirdigt ayni zamanda postiiral
mekanizmalarin uyarilmasiyla denge tepkimelerini de uyarmaktadir (Carr & Shepherd,

1998).

Dolayistyla mini trambolinin egzersizler ile kullanilmasi denge koruyucu ve
tyilestirici reaksiyonlar1 gelistirmede etkili olabilmektedir. Mini trambolin ile egzersiz
yapan bireylerin daha saglikli ¢alisabilecekleri, keyifli hissedebilecekleri yine daha iyi
uyuyabilecekleri ifade edilebilir. Yine mini trambolin ile yapilan aktivitelerin yararlari
arasinda artan gz temasi, O0zgliven ve Ozsaygi, artan konsantrasyon bulunmaktadir
(Lawrence, 2004). Bu etkilerin sadece psikolojik olarak degerlendirilmemesi gerekir
clinkli var olan yer ¢ekimine karsi sigrama hareketi kas iskelet sistemini travmaya

ugratmadan lenfatik sistemi dogrudan etkileyerek uyarmaktadir (Iseri, 2020).
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Mini trambolinde ugulanan hareket formlari:

¢ Running man (Kosu formu)

e Jumping jack (Kol ve bacaklar1 lateralde acip kapatma)
e Jumping ab twists (Alt ekstremitenin sigrayarak ice ve disa rotasyonu)
o Single leg hops (Tek bacak sigrama)

e Two legged bouncing (iki bacakla sigrama)

e Lunge (Bacak ile 6ne-geriye makas)

e Jump squat (Sigramali skuat)

e Sicrayarak bacak ile hiper adduksiyon

e Torpedo Jump (Torpido sigramasi)

e High Knees Running (Dizleri yukar1 ¢cekerek kosu)

e Tuck Jump (Dizleri karin bolgesine ¢ekerek sicrama)

e Bacaklar hiper abdiiksiyon yaparak sigrama

2.5. PSIKOLOJIK iYI OLUS

1950'erden 6nce ruh sagligi alanindaki ¢aligmalar genellikle anksiyete, depresyon
gibi ruh sagligini olumsuz etkileyen durumlara odaklanmigtir. Bu donemde, ruh sagligini
kotii etkileyen durumlar ve nedenleri lizerine arastirmalar yapilmis ve iyilestirmek
amaciyla ¢esitli deneysel yontemler denenmistir. Bu ¢alismalarin ¢iktilari, ruh sagligimi
pozitif yonde etkileyen faktorlerin de incelenmesi gerekliligine isaret etmistir. Bu
dogrultuda, arastirmacilar ruh sagligini iyilestiren faktorleri anlamak ve vurgulamak icin
calismalar yapmuslardir. Iyi olus ve psikolojik iyi olus gibi kavramlar, bu siirecte dnem
kazanmis ve arastirmacilar tarafindan incelenmistir. Bu kavramlar, sadece hastalik ve
sorunlara odaklanan bakis acgisini genisleterek, insanlarin pozitif saglik ve iyilik hali

tizerine odaklanmistir (Springer & Hauser, 2006).

Bir¢ok insan aktivite azalmasina bagl olarak fiziksel olarak pasif bir yasam
siirme egilimindedir, kas-iskelet sistemi hastaliklar1 ile karsilasmak daha yaygindir.
Fiziksel egzersizin dneminden bahsetmek icin tanitildi fiziksel olarak inaktif yasam
tarzinin birgok saglik sorunu iizerindeki etkileri Yunanistan'da Antik cagda Hipokrat,
hareketsiz bir bedenin yavas biiyiidiigiinii, daha hastaliklara kars1 savunmasiz hale getirir

ve yaglanma siirecini hizlandirir (Van Tuyckom & Scheerder, 2010).
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Pozitif psikoloji ve ilgili alanlarda yapilan arastirmalar, psikolojik iyi olus ve iyi
olus iizerine odaklanan iki ana aragtirma alanini tanimlamistir. Kisisel iyi olus, bireyin
kendi yasaminda deneyimledigi memnuniyet, mutluluk ve tatmin gibi olumlu duygulari
kapsar. Bu kavram, bireysel diizeydeki iyilik hali ve kisisel refah {izerinde odaklanr.
Bireyin kendi hayatinin degerlendirmesi, mutluluk seviyesi ve genel yasam tatmini gibi
faktorler kisisel iyi olusun 6nemli bilesenleridir. Bu yaklasim, kisinin sahip oldugu pozitif
duygularin ve deneyimlerin, stresli ve olumsuz durumlarla basa ¢ikmasina ve yasam
kalitesini artirmasina odaklanir. Kisisel iyi olusun temel amaci, bireyin kendi yasamini
daha olumlu bir sekilde algilamasin1 ve degerlendirmesini saglayarak ruh sagligini
giiclendirmektir. Bununla birlikte, bu bireysel iyi olusun yani sira, psikolojik iyi olusun
bir baska boyutu da toplumsal ve iliskisel faktorlere odaklanir. Bu yaklagim, bireyin
toplumsal iligkileri, baglantilar1 ve toplumsal destekleri gibi digsal etmenlerin ruh sagligi
tizerindeki etkilerini inceler. Bu ¢ercevede, kiginin sosyal baglantilari, aidiyet duygusu ve
toplum i¢indeki rolii gibi faktorler psikolojik iyi olusun énemli bilesenlerini olusturur. Bu
yaklagim, bireyin toplumsal ¢evresiyle olan etkilesimlerini ve iliskilerini dikkate alarak

ruh sagligin1 degerlendirir (Booker & Sacker, 2012).

Psikolojik iy1 olus hali, bireyin sahip oldugu i¢sel kaynaklar1 kullanarak stresli
durumlarla bas etme kapasitesini ifade eder. Bu kavram, gelisim psikolojisi teorilerine
dayanir ve insanlarin bilylime, 6grenme ve olgunlagma siireglerindeki potansiyellerini
vurgular. Bu kavramin altinda yatan ana fikirlerden biri, insanlarin yasam standartlarin
artirmak ve daha iyi bir yasam hedeflemek icin var olan kapasitelerini kullanmalari
gerektigidir. Bireyin kisisel gelisimine odaklanarak var olan yeteneklerini gelistirmesi ve
en iyi seviyeye ulasmasi, psikolojik iyi olusun 6nemli bilesenleridir. Bu yaklagim, insanin
icsel gliglerini kesfetme, kendi degerlerini tanima ve anlam arama gibi insani degerleri
igerir. Psikolojik iyi olus hali, bireyin yasamini anlamli kilma ve potansiyelini en iist
diizeyde kullanma arzusunu yansitir. Bu nedenle, pozitif psikoloji alanindaki
arastirmalarda, psikolojik iyi olusun saglik ve refah iizerindeki etkileri biliyiik 6nem tasir

(Keyes vd., 2002).

Psikolojik iyi olus hali, kisilerin yasamlar1 boyunca maruz kaldiklar1 her tiirlii
deneyimi kabullenme ve bilin¢lendirme anlamina gelir. Bu, sadece mutlu anlar1 degil,
ayn1 zamanda stresli olaylari, act verici duygulari, hayal kirikliklarimi ve iizlintiiyli de
kapsar. Kisiler, yasamin zorluklarim1 ve negatif deneyimleri kabul ederek, duygularini

anlamlandirma ve yonetme becerilerini gelistirirler. Negatif duygu ve diisiincelerin yogun
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yasanmasi, bazen bu duygular1 kabul etme ve fark etme konusunda zorluklar yaganmasina
neden olabilir. Bu durum, psikolojik iyi olug halini olumsuz yonde etkileyebilir ¢iinkii bu
duygularin bastirilmasi veya reddedilmesi, saglikli duygusal islevsellikten uzaklagsmaya
neden olabilir. Psikolojik iyi olus, bireyin yagsaminda bir amaci oldugunu anlamasi ve
yasaminda kontrol sahibi oldugunu fark etmesini saglar. Bu, kisinin kendi degerlerini
tanimasi, kisisel hedeflerini belirlemesi ve bu hedeflere ulagsmak i¢in adimlar atmaya
motive olmastyla iligkilidir. Dolayisiyla, negatif duygularla basa ¢ikma ve bu duygulari
kabul etme siireci, psikolojik iyi olusun temel bilesenlerinden biridir. Bu baglamda,
psikolojik iyi olus hali, kisinin i¢sel kaynaklarina giivenmesini ve zorluklarla basa ¢ikma
yeteneklerini gelistirmesini saglar. Birey, yasamindaki zorluklari kabul ederek ve lizerine
diisiinerek bu zorluklarla daha etkili bir sekilde bas edebilir ve kendisini daha saglam bir
temelde hissedebilir. Bu siireg, kisinin duygusal zekasini artirir, duygusal esnekligini
gelistirir ve yasaminin daha anlamli ve tatmin edici oldugunu hissetmesine yardimei

olabilir (Huppert, 2009).

Psikolojik iyi olus; kisilerin kendilerine yonelik pozitif bir bakis acis1t meydana
getirmesini, i¢inde yer aldigi g¢evre ile saglikli iletisim ve etkilesim insa etmesini,
sinirlarina yonelik farkindalik olusturmasi ve bu minvalde hareket etmesi anlamina gelir.
Kisinin gereksinimleri gercevesinde i¢inde yer aldigi cevreyi diizenleyebilecegini, sahip
oldugu beceri ve yeteneklerini fark edip gelistirebilecegini, bagimsiz bir sekilde uyum
saglayabilecegi ve devamini getirebilecegi kararlar alabilecegini ifade eder (Keyes vd.,
2002). Psikolojik iy1 olus; kisinin ge¢gmis ve gelecek hayat standartina yonelik olumlu bir
degerlendirme yapmasi ve bakis agisina sahip olmasi, hayatin bir anlam ve hedefine
yonelik var olan inanci, i¢inde yer aldig1 ¢cevreyi ve kendi hayat standartina yonelik sahip

oldugu hakim olabilme/ydnetme yetisi olarak tanimlanmaktadir (Ryff & Keyes, 1995).

Diinya Saglk Orgiitii (World Health Organization) tarafinca, iyi olus kavrami
“bireyin becerilerini icra edebildigi, giinliikk hayatta stres meydana getiren hallerle basa
cikabildigi, liretken ve verimli bir sekilde ¢alisarak kamuya faydali olabildigi bir refah
durumu” seklinde tarif edilmistir. Bu tarife gore, iyi olus durumu, bireyin “sadece
hastaliginin veya sakatliginin olmamasi degil, fiziksel, sosyal ve ruhsal refah halidir”

(WHO, 2004).

Psikolojik 1yi olus kavrami ise, yasanilan hayatta karsi karsiya gelinen sorunlara
kars1 miicadeleci olmayi, bireysel gelisimi devam ettirmeyi ve gelistirmeyi anlatir

(Akdag, 2014). Psikolojik 1yi olus kavrami genellikle yasamin iyi ve kaliteli ge¢gmesi
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olarak tanimlanir. Bu kavram, kisinin genel olarak pozitif duygular hissetmesi,
yasamindan tatmin olmasi ve kendisini fiziksel ve zihinsel olarak iyi hissetmesiyle
iliskilendirilir. Literatiirde, farkli arastirmacilar ve psikologlar tarafindan farkli terimler
altinda incelenmis olmasina ragmen, temelde benzer anlamlar1 ifade eder. Bu terimler
arasinda "iyi olus", "6znel iyi olus", "duygusal iyi olus", "mutluluk”, "yasam doyumu" ve
"uyum" gibi kavramlar yer alir. Bu terimler genellikle bireyin yasamindan tatmin olma
diizeyini, pozitif duygularini ve genel refahini ifade eder. Arastirmacilar bu kavramlari
benzer anlamlarda incelediklerinde, insanlarin yasamlarini daha anlamli ve tatmin edici

hale getirebilmek i¢in hangi faktorlerin etkili oldugunu anlamaya g¢alisirlar (Cenkseven

ve Akbas, 2007; Giilagti, 2009; Huppert, 2009).

2.5.1. Psikolojik Iyi Olusu Etkileyen Faktorler

Psikolojik iyi olug ve iyi olus kavramlar1 {izerine yapilan ¢alismalarda, psikolojik
iyi olusu etkileyen bir¢ok faktor bulunmaktadir. Bu faktorler arasinda pozitif ve negatif
etkileri olan ¢esitli unsurlar yer alir. Bu unsurlardan; fiziksel ve ruhsal sagligi korumak
amactyla yapilan etkinlikler, saglam ve iyi sosyal iliskiler, sosyal dayanagin varlig, giiclii
dini inanca sahip olmak, kadin olmak ve ytiksek sosyoekonomik durumu pozitif anlamda
tesir eden unsurlar olarak ele almmistir (Ryff, 2014; Ryff & Singer, 2006; Isgor, 2011;
Gonener vd., 2017; Hiisrevoglu, 2019).

Psikolojik 1iyi olusa negatif anlamda etki eden unsurlar olarak; diisiik
sosyoekonomik vaziyete sahip olmak, sosyal dayanagin, saglikli etkilesim ve iletisime
girebilecek sosyal ¢evrenin olmamasi, utangag, i¢ine kapanik kisilik 6zelligine sahip
olmak, yogun stres meydana getiren ortam ve durumlar1 yasamak, ruhsal sagligi olumsuz

etkileyen travmatik yasantilar gecirmek vb. agiklanmistir (Yiizbasi, 2018).

2.6. REKREASYON FAYDA

Glinlimiiz teknolojisinin hizli gelisimi, is ve ¢alisma yasamini da énemli dlgiide
etkilemektedir. Teknolojinin ilerlemesi, bir¢ok isin daha verimli ve hizli bir sekilde
yapilmasini saglamakta ve bu da bazi durumlarda ¢alisma saatlerinde azalmalara neden
olmaktadir (Karakii¢ciik, 2008; Kilbag, 2010). Bundan dolayt bos zamanlarin
degerlendirilmesinde kisiler yetersiz kalip kendilerini mutsuz hissetmektedir. Mutluluk,

dinlenme, risk alma gibi toplum agisindan bir¢ok konunun temeli olarak rol oynamaktadir
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(Leitner ve Leitner 2004). Rekreasyonun faydalari genellikle fiziksel, psikolojik ve sosyal
faydalar olmak iizere ii¢ ana baglik altinda toplanmaktadir (Gtizel vd., 2014).

a) Fiziksel favda

Kisilerin en ana ihtiyaci harekettir. Saglikli bedensel gelisim ve viicut
sistemlerinin normal bir sekilde calisabilmesi agisindan hareket etmeleri gerekir
(Tagkiran, 2018; Coruh, 2013). Hastaliklardan kurtulmanin en etkili yolu fiziki
etkinliklerdir. Hayatin siirdiiriilebilmesi i¢in harekete ihtiyag vardir (Kilig, 2009).
Giliniimiizde artan teknolojik gelismeler ve makinelesme, insanlarin fiziksel aktivitelerini
kisitlayabilir ve hareketsizlik sorunlarina yol agabilir. Bunun nedeni, teknolojinin giinliikk
yasamimizi daha otomatik hale getirmesi ve fiziksel ¢aba gerektiren iglerin azalmasidir.
Ancak, hareketsizlik saglik acisindan cesitli sorunlara neden olabilir, bu nedenle
rekreasyonel aktivitelerin énemi daha da artmaktadir. Insanlarin serbest zamanlarini
fiziksel etkinliklere ayirmalari, bu olumsuz etkilerin iistesinden gelmelerine yardimei
olabilir. A¢ik ve kapali alanlarda gerceklestirilen g¢esitli sporlar, dans, sinema, tiyatro,
konserlere katilim, piknik yapma, su sporlari, kis sporlar1 gibi etkinlikler, insanlarin
hareket etmesini tesvik eder ve saglikli bir yasam tarzini1 destekler. Bu aktiviteler, kaslar1
giiclendirir, kardiyovaskiiler saglhigi artirir, esnekligi ve dayanikliligi artirir ve genel
olarak fiziksel formu korur. Ayrica, rekreasyonel aktiviteler sosyal etkilesimi tesvik eder
ve ruh saghigini iyilestirir. Arkadaglarla veya aileyle birlikte yapilan bu aktiviteler, kisiler
arasindaki baglar1 giiclendirir ve toplum igindeki yerlerini saglamlastirir. Dolayistyla,
rekreasyonel etkinliklere katilmak hem fiziksel hem de ruhsal sagligi korumak ve

gelistirmek icin 6nemlidir (Ziilal, 2002).

b) Sosval fayda

Sosyallesme kavrami zamanla yakindan iliskilidir. Serbest zamanlar, insanlarin
bir araya gelip sosyallesme firsatlarin1 degerlendirebilecekleri zaman dilimleridir. Bu
siirecte aile bireyleri ve arkadas gruplar1 6nemli bir rol oynar. Gruplar halinde yapilan
aktiviteler, sosyal ihtiyag¢larin karsilandig1 ortamlar olusturur ve bireyler arasinda baglar
giiclenir. (Okuyucu ve Ramazanoglu, 2006). Giiniimiizdeki teknolojik gelismeler ve artan
refah seviyeleri, insanlarin daha bagimsiz ve bireysel yasamalarina olanak tanisa da bu
durum ayn1 zamanda insanlar1 yalmizlik ve ice kapanma egilimine siiriikleyebilir.
Kocaeksi'ye gore (2012), bu durumun temelinde degisen toplum yapist ve siirekli

birbirinden uzaklagsma egilimi yer almaktadir. Tezcan’ a gore (1977), rekreasyon
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aktivitelerine katilim toplumun yasam sartlarinin gelisimini ayn1 zamanda hayatin daha

mutlu, zengin ve yaratict olmasini saglamistir.

¢) Psikolojik fayda

Ruhsal fayda kisilerin ruh saglhigin1 ya da duygu durumlarini ifade etmektedir.
Ruh saglig1 ise kisilerin ¢evresi ve kendisi ile ilgili siirekli uyum halinde olma durumunu

ifade etmektedir (Kilig, 2009).

Tutal’ a gore (2004), rekreasyon aktivitelerine katilim yeni arkadagliklar kurmak,
kisilik gelisimimizi kesfetmek ve kisilik gelisimimizi tamamlamamizi saglamak gibi
pozitif sonuglar dogurur. Sehir yasantisinin zorluklari, kisinin is yasantisiyla ilgili
problemleri ve ailevi sorumluluklar, bireylerin psikolojilerinde olumsuz sonuglar
dogurmaktadir. Bireylerin bunlardan kurtulmak icin degerlendirebilecekleri en etkili
zamanlar serbest zamanlaridir. Bos zamanin verimli bir sekilde degerlendirilmesi,

bireyleri psikolojik yonde desteklemektedir (Karakiigiik, 2014).

Kraus’a gore (1977), birgok psikiyatr rekreasyonel etkinlikleri tedavilerinde
kullanmaktadir. Ciinkii rekreasyon uygulamalar1 hastaliklar1 kontrol altina almasinin
yaninda psikolojik sagligin korunmasinda da etkilidir. Psikiyatrlar rekreasyonun zihinsel
ve duyusal rahatsizliklarin 6niine gectigine inanirlar. Bundan dolayi sebebini bilmedikleri
bircok hastalig1 yeteri kadar rekreasyonel etkinlik yapmamasma baglarlar. Bunun
sonucunda rekreatif aktivitelere katilim kisilerin fiziksel ve ruhsal gelisimlerine katk1
saglamakla birlikte kigilerin 6zgilivenlerinin yiikselmesi, sosyallesmesi, kisisel

yeteneklerinin ¢ogalmasi vb. olanak saglamaktadir.



UCUNCU BOLUM
GEREC VE YONTEM
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3.1. ARASTIRMANIN MODELI

Bu c¢aligma 0n test ve son test olacak sekilde deney ve kontrol gruplu bir
arastirma deseni olusturularak gerceklestirilmistir. Calismada katilimcilarin 6n test-son
test degerleri alinip 8 haftalik mat pilates ve trambolin egzersizleri uygulanarak, sportif
rekreasyon katilimlarinin Psikolojik Iyi Olus ve Rekreasyon Fayda iizerine olan etkisi

incelenmistir.

3.2. CALISMA GRUBU

Calismaya Kiitahya ilinin Tavsanli ilgesinde bulunan ev hanimlar katilmistir.
Calismaya katilan gruplar 21 deney ve 21 kontrol grubu olmak iizere iki gruba ayrilmistir.
Deney grubunda yer alan katilimcilar 8 hafta boyunca haftada 3 giin spor salonunda
bulunup spor egitmeni esliginde egzersizlere katilmis kontrol grubu ise giinliik

yasantisina ayni sekilde devam etmistir.

3.3. VERi TOPLAMA YONTEMIi

Calisma, goniilliiliik esasina gore gergeklestirilmis ve bireylere aydinlatilmis
onam formu okutulup imzalar1 alindiktan sonra ¢aligmaya dahil edilmistir. Uygulama
formunu dolduran katilimeilarin, kisisel bilgi formu ve dlgek sorularindan olusan dlgme

araglarini icten ve dogru olarak yanitlayacaklari varsayilmistir.

3.4. VERI TOPLAMA ARACLARI

Anket formu; katilimcilarin kisisel bilgiler formu (Ek-1), Psikolojik Iyi Olus
Olgegi (Ek-2) ve Rekreasyon Fayda Olgegi (Ek-3) testlerini icermektedir. Egzersizin
siddeti Borg’un algilanan efor 6l¢egi (Ek-4) ile degerlendirilmistir.

3.4.1. Kisisel Bilgiler Formu

Kisisel Bilgi Formu katilimcilarin demografik bilgilerini belirlemek amaciyla
arastirmaci tarafindan hazirlanan katilimcilarin yasi, medeni durumu, egitim durumu,

sigara ve alkol kullanimlar1 sorularimin soruldugu bilgi formudur.

3.4.2. Psikolojik Iyi Olus Olcegi (Psychological Well Being Scale)

Bu 06l¢ek psikolojik iyi olus diizeyini degerlendirmek i¢in Diener vd. (2010)
tarafindan gelistirilmistir. Olgegin Tiirkce’ye uyarlama calismasi ise Telef (2013)
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tarafindan yapilmistir. Olgek 7“1i Likert tipi derecelendirmeyle hazirlanmis ve olumlu
yonde ifade edilmis 8 ifadeden olusmaktadir. Olgekte ters cevrilmis ifade
bulunmamaktadir. Olgegin ifadelerine verilen yanitlar 1°Kesinlikle katilmiyorum ve
7’Kesinlikle katiliyorum arasinda derecelerden olusmaktadir. Olgekten elde edilen
puanlarin yiiksekligi kisinin bir¢cok psikolojik kaynak ve giice sahip oldugunu

gostermektedir.

3.4.3. Rekreasyon Fayda Olcegi (Leisure Benefit Scale, LBS)

Rekreasyon Fayda Olgegi, Ho (2008) tarafindan gelistirilip Akgiil ve ark. (2018)
tarafindan gegerlik giivenirlik ¢aligmasi yapilarak Tiirkge’ye uyarlanmistir. Bu 6lgek 5
likertli bir 6lgek olup, 24 maddeden olusmaktadir. Psikolojik, fiziksel ve sosyal alt boyut
olmak {iizere toplam 3 alt boyutludur. 1., 2., 3., 4., 5., 6. ve 7. soru fiziksel alt boyutu, 8.,
9,10, 11., 12, 13., 14. ve 15. soru psikolojik alt boyutu, 16., 17., 18.,19., 20., 21., 22.,

23.ve 24. soru sosyal alt boyutunu olusturmaktadir. Olgekte ters soru bulunmamaktadar.

3.4.4. Algilanan Efor Olcegi- Borg Skalasi

Uygulama esnasinda algilanan eforun diizeyini (AED) belirlemek i¢in 10 puanlt
Borg Skalasidir. Fiziksel ¢alisma sirasinda efor, nefes darlig1 ve yorgunlugu tahmin etmek
icin kullanilir. Egzersiz sirasinda deneklere skala gosterilerek deneklerin algiladiklar:

yorgunluk diizeyini belirler (Borg, 1998).

3.5. VERILERIN ISTATIKSEL ANALIZi

Tez yazzminda MS Word programi, verilerin diizenlenmesi ve tablolarin
olusturulmasinda Windows MS Excel tablolama programi kullanilmistir. Verilerin
analizinde SPSS 26 paket programi1 kullanilmis, frekans analizleri, Bagiml1 Orneklem T-

Testi ve Bagimsiz Orneklem T-Testi uygulanmustir.

3.5.1. Uygulanan Egzersiz Protokolii ve Icerigi

Arastirmada yer alan katilimcilara uygulayacaklart sekiz haftalik egzersiz
programinin igerigi hakkinda bilgi verilmistir. Antrenmanin periyodu 8 hafta, haftada da
lic giin, glinde 1 saat olarak programlanmistir. Her antrenman 6ncesi 10 dakika genel
1sinma sonrast mini trambolin egzersizlerine katilimlar1 saglanmistir. Her ders pilates

oncesi mini trambolin egzersizleri uygulatilmis sonrasinda ise yaklasik 30 dakika
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boyunca mat pilates egzersizleri uygulatilmistir. Programin bitis evresini son 5 dk

streching (germe) egzersizleri olusturmaktadir. Bu 8 haftalik programda hareketlerin

uygulanma hizlar1 ve tekrar sayilar1 katilimcilarin gelisim diizeyine gore arttirilmistir.

Tablo 3.1: Haftalhik Egzersiz Planlamasi

Pazartesi Uygulama
Sali Dinlenme
Haftahk Cargamba Uygulama
Egzersiz Planlamasi Persembe Dinlenme
Cuma Uygulama
Cumartesi Dinlenme
Pazar Dinlenme
Tablo 3.2: Egzersiz Program
Giinler Hazirhik Evresi (10 dk)  Esas Evre (40 dk) Bitis
Evresi (5dk)
Pazartesi Isitnma Mini Trambolin Egzersiz Soguma
Drilleri ve
Mat Pilates Egzersizleri
Carsamba Isinma Mini Trambolin Egzersiz Soguma
Drilleri ve
Mat Pilates Egzersizleri
Cuma Isinma Mini Tambolin Egzersiz Soguma

Drilleri ve
Mat Pilates Egzersizleri

8 hafta boyunca uygulanan mat pilates antrenman programinin ayrintilar1 Tablo

3.3.’te belirtilmistir.

Tablo 3.3: Mat Pilates Programi

PAZARTESI CARSAMBA CUMA
10x1 The Hundred 5x2 Criss-Cross 5x2 Side Kick Series
5x2 Rool Up 5x2 Spine Stretch Forward 5x2 Beats On Belly

5x2 One Leg Circle 5x2 Open Leg Rocker 5x2 Teaser One Leg
1-4. Hafta 5x2 Rolling Like a Ball 5x2 Corkscrew 5x2 Teaser 1

5x2 Single Leg Strech 5x2 Saw 5x2 Leg Pull-Down

5x2 Double Leg Strech 5x2 Beats On Bely 5x2 Mermaid Stretch

5x2 Single Straight Leg 5x2 Swan 5x2 Seal

Stretch 5x2 Shoulder Bridge 5x2 Push Up Series

5x2 Double Straight Leg 10x2 Swimming

Lower

10x2 The Hundred 5x3 Criss-Cross 5x3 Side Kick Series

5x3 Rool Up 5x3 Spine Stretch Forward 5x3 Beats On Belly

5x3 One Leg Circle 5x3 Open Leg Rocker 5x3 Teaser One Leg
5-8. Hafta 5x3 Rolling Like a Ball 5x3 Corkscrew 5x3 Teaser 1

5x3 Single Leg Strech
5x3 Double Leg Strech
5x3 Single Straight Leg
Stretch

5x3 Double Straight Leg
Lower

5x3 Saw

5x3 Swan

5x3 Shoulder Bridge
10x3 Swimming

5x3 Leg Pull-Down
5x3 Mermaid Stretch
5x3 Seal

5x3 Push Up Series
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Egzersiz programinda yer alan hareketler asagida belirtildigi gibidir.

3.5.1.1. The Hundred

Harekete sirtiistii yatar sekilde baslanir. Bacaklar kapali, kollar kalga hizasinda,
avug icleri zemine bakacak sekilde tutulur. Omurga uzun tutulup sirt ve bacaklar 45

derece yukar1 kaldirilip ayn1 anda ¢ene asagi ¢ekilerek uygulanir.

Gorsel 3.1: The Hundred Hareketi

3.5.1.2. Roll Up

Hareketin baglangic evresinde mat iizerine sirtiistii uzanilir. Kollar omuz
genisliginde acgik ve gergin pozisyonda yukart uzatilir, parmaklar uzun tutulur. Basg,
kollarin arasinda kalacak sekilde ve core kaslar1 sikilarak 6ne yuvarlanilir. Gozler karma
bakacak ve kollar yukarida olacak sekilde geriye dogru yuvarlanilir ve baslangig

pozisyonuna gelinir.

Gorsel 3.2: Roll Up Hareketi
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3.5.1.3. One Leg Circle

Hareketin baslangi¢c evresinde mat iizerinde sirtiistii yatarak bir bacak yukari
kaldirilir. Kollar kalga hizasinda, bas, sirt ve pelvis zemine temas edecek sekilde yatilir.
Uygulama esnasinda yukariya kalkmis bacak ile daire olusturulup tekrar baslangig

pozisyonuna gelinir.

Gorsel 3.3: One Leg Circle Hareketi

3.5.1.4. Rolling Like a Ball

Hareketin baslangi¢c evresinde mat lizerine oturulup topuklar kalgaya dogru
cekilir. Uygulama esnasinda karin igeri ¢ekilir, cene asagiya bastirilir ve geriye dogru

omurga iizerinde yuvarlanilir. Pozisyonu bozmadan tekrar 6ne kalkilarak dengede kalinir.

Gorsel 3.4: Rolling Like a Ball Hareketi
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3.5.1.5. Single Leg Stretch

Hareketin baglangi¢ evresinde mat iizerinde sirtiistii yatilir. Bir diz gogiise
cekilerek diger diz gergin olacak sekilde karsiya uzatilir. Uygulama esnasinda diz hafifce

gogiise ¢ekilir ve her iki bacak da sirasiyla calistirilir.

Gorsel 3.5: Single Leg Stretch Hareketi

3.5.1.6. Double Leg Stretch

Hareketin baglangi¢ evresinde mat {izerinde sirtiistii yatilir ve dizler birlesik bir
bicimde gogse ¢ekilir. Uygulama esnasinda kol ile kulaklar hizasindan yukari, bacaklar
ise gergin vaziyette 6ne dogru uzatilir. Kollarin yandan, asagiya dogru inmesiyle dizler

tekrar gogse dogru ¢ekilerek baslangi¢ pozisyonuna gelinir.

Gorsel 3.6: Double Leg Stretch Hareketi
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3.5.1.7. Single Straight Leg Stretch

Hareketin baglangi¢ evresinde mat iizerinde sirtiistii yatilir. Bacaklar kapali
vaziyette yukar1 kaldirilir ve gergin olan bir bacak gégse dogru ¢ekildikten sonra eller ile

tutulup iki defa esnetilir ve diger bacaga gecilir. Her iki bacak da sirasiyla ¢alistirilir.

Gorsel 3.7: Single Straight Leg Stretch Hareketi

3.5.1.8. Double Straight Leg Lower

Hareketin baslangic evresi mat {izerinde sirtlistii yatilir, eller ensede
birlestirilmis, dirsekler yana dogru ac¢ik, omurga mat lizerine yerlestirilmis, bacaklar siki,
gergin ve yukartya kaldirilmis sekildedir. Uygulama esnasinda karin kaslar1 yardimiyla,
kontrollii bir sekilde bacaklar asagi indirilip yukar1 kaldirilarak uygulanir. Hareket bu
sekilde tekrar eder.
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Gorsel 3.8: Double Straight Leg Lower Hareketi

3.5.1.9. Criss-Cross

Hareketin baglangicinda mat {izerine sirtlistii yatilir. Eller ensede, omuzlar
yerden kaldirilmig ve dirsekler acgik olacak sekilde bir diz gogse dogru cekilirken diger

bacak gergin bir sekilde uzatilir.

Gorsel 3.9: Criss-Cross Hareketi

3.5.1.10. Spine Stretch Forward

Hareketin baglangi¢ evresinde bacaklar omuz genisliginde acik sekilde, kollar
karstya dogru yere paralel uzatilmis ve omurga dik pozisyonda mat iizerinde oturulur.

Uygulama esnasinda bag kollarin arasia getirilir ve omurga 6ne dogru yuvarlanir. Bag



56

icerde, kollarla ileri dogru uzanilir ve yavasca kalgca iizerindeki baslangic oturma

pozisyonuna gelinir.

Gorsel 3.10: Spine Stretch Forward Hareketi

3.5.1.11. Open Leg Rocker

Hareketin baslangi¢ evresinde mat iizerinde, tuber ischiadicum kemigi lizerinde
dengede oturulur. Uygulama esnasinda eller, ayak bilekleri ya da tutulabilen en yakin
mesafe tutulur. Bacaklar gergin olarak yukar1 kaldirilir. Geriye dogru salinimla omurga

tizerinde yuvarlanilir. Kalkista omurga dik tutulmali ve denge korunmalidir.

Gorsel 3.11: Open Leg Rocker Hareketi
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3.5.1.12. Corkscrew

Hareketin baslangi¢ evresinde mat {izerinde sirtiistii yatilir. Bas, kollar, sirt ve
kalca yere sabitlenmelidir. Kollar diiz ve kalca hizasinda, avug i¢leri yerde olmalidir.
Uygulama esnasinda cift bacakla yukaridan asagida daire c¢izilir ve tekrar baslangic

noktasina gelinir. Daireler sirasinda kalga sabit tutulmalidir.

Gorsel 3.12: Corkscrew Hareketi

3.5.1.13. Saw

Hareketin baslangic evresinde, mat {izerinde ayaklar agilarak oturulur.
Baslangicta kollar yanlara agik ve yere paralel, avug i¢i ise yere bakacak vaziyettedir.
Omurga dik pozisyonda oturulur. Uygulama esnasinda kollar ac¢ik yana doniiliir ve
kollarin paralelligi korunur. Capraz elle ¢apraz ayaga dogru egilerek 6ne dogru esnenir.

Core kaslar1 kullanilarak tekrar yukar1 kalkilir ve yon degistirilerek hareket tekrarlanir.
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Gorsel 3.13: Saw Hareketi

3.5.1.14. Swan

Harekete baslangi¢ evresinde mat ilizerinde yiiziistii yatip eller gogiisiin yanina
aliarak dirsekler tavani gosterecek sekilde tutulur. Uygulama esnasinda bas, omuzlarin
geriye dairesiyle beraber gogiis kafesine kadar yerden yukariya kaldirilir. Gogiis kemigi

ile ileri dogru uzanilir. Omuzlar sabit tutulur ve tekrardan mat tizerine yatilir.

Gorsel 3.14: Swan Hareketi

3.5.1.15. Shoulder Bridge

Hareketin baslangic evresinde mat {izerinde sirtiistii yatilir. Omuzlar yere

sabitlenir. Dizler biikiilii, kollar kalga hizasinda ve ayak tabanlar1 yere basar durumdadir.
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Uygulama esnasinda kisi kalgcasini omuzlardan itibaren diiz bir sekilde yukar1 kaldirir.

Bacaklar sirayla diz hizasinda kaldirilip indirilir hareket bu sekilde devam eder.

Gorsel 3.15: Shoulder Bridge Hareketi

3.5.1.16. Swimming

Hareketin basglangic evresinde mat lizerinde yiiziistii yatilir. Viicut uzun tutulur.
Kollar paralel ve omuz genisliginde acik, bacaklar kapali, bas yere bakar bigimdedir.
Uygulama esnasinda karin igeri cekilir, omuzlar ve bacaklar ayn1 anda mat {izerinden
kaldirilip gergin bir viicut durusu saglanir. Capraz kol, capraz bacak seklinde yukari-agagi

hareketler uygulanir. Kol ve bacaklar stirekli degistirilir durumdadir.

Gorsel 3.16: Swimming Hareketi
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3.5.1.17. Side Kick Series

Harekete baslangic evresinde mat lizerinde, bir el ensede diger el gogiis
hizasinda yere deger sekilde yan yatilir. Tiim viicut omuzlar ayn1 dogrultuda ve yine
kalcalar da iist liste gelecek sekilde, mat iizerinde bir diizlem seklinde yere sabitlenirken,
ayaklar matin 6n kismina alinir. Daha sonra tistteki bacak kalca seviyesine kadar kaldirilip
ayaklar ile flex pozisyonunda burun hizasma dogru iki vurus hamlesi yapilir. Ayni
bacakla, ayaklar point pozisyonunda geriye iki vurus yapilir. Hareket bacagin 6ne ve

geriye hamlesiyle tekrar edilir.

Gorsel 3.17: Side Kick Series Hareketi

3.5.1.18. Beats On Belly

Hareketin baslangi¢ evresinde, mat iizerinde eller alnin altinda iist iiste gelecek
sekilde yiiz iistli yatis1 yapilir. Uygulama esnasinda bacaklar gergin olacak sekilde
yukartya dogru kaldirilip topuklar ise hizli bir sekilde birbirine vurulur.
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Gorsel 3.18: Beats On Belly Hareketi

3.5.1.19. Teaser One Leg

Hareketin baglangi¢ evresinde mat iizerinde oturulur. Uygulama esnasinda dizler
biikiilii ve ayak tabanlar1 yere basar pozisyondadir. Bacaklar birbirinden ayrilmayacak
sekilde bir bacak yukar1 kaldirilir. Kollar karsiya paralel ve eller yardimiyla ayak uglarina
dogru uzanilir. Daha sonra bacalar ayni1 kalacak sekilde omurga kuyruk sokumundan
baslayarak tek tek yere yerlestirilerek sirt iistii yatilir. Omurga ayni sekilde yerden

kaldirilarak tekrar baslangi¢ pozisyonuna gelinir.

Gorsel 3.19: Teaser One Leg Hareketi
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3.5.1.20. Teaser 1

Hareketin baslangi¢ evresinde mat {izerinde oturulur. Kisi bacaklarin1 45°lik bir
actyla yukari kaldirilir. Gogiis kafesi hizasinda, kollar gergin bir sekilde kulaklarin yanina
dogru geriye uzatilir. Uygulama esnasinda omurga kontrollii bir sekilde kuyruk
sokumundan baglayarak sirayla mat {izerine yerlestirilir. Kollar daima uzun ve kulaklarin
hizasinda hareket eder. Bu sirada bacaklarin pozisyonu bozulmaz ve bacaklar hep

yukarida olacak sekildedir.

Gorsel 3.20: Teaser I hareketi

3.5.1.21. Leg Pull-Down

Hareketin baslangi¢ evresinde bas, omuzlar, kalca ve ayaklar ayni1 diizlemde
olacak sekilde sinav pozisyonu alinir. Uygulama esnasinda tek bacak, gergin bir bigimde
kalga stabilitesini koruyarak yukariya dogru kaldirilir. Sinav pozisyonu bozulmadan ayak
tekrar yere indirilip diger ayagin yanina konur. Hareket her iki bacak i¢in de tekrarlanir.

Viicut sik1 tutulmali, sekil bozulmamalidir.
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Gorsel 3.21: Leg Pull-Down Hareketi

3.5.1.22. Mermaid Stretch

Hareketin baslangic evresinde mat iizerinde diz ¢okiip, topuklar kalca altinda
kalacak sekilde oturularak dizler ve ayaklar yan yana tutulmalidir. Uygulama esnasinda
dista kalan ayak bilegi bir el ile yakalanir ve yukariya dogru kaldirilir. Beli yana dogru
esnetebilmek icin yukaridaki kolu yan dogru birakilarak ve gogiis kafesi igeride tutulur.
Esneme sonrasi oturma pozisyonuna doniiliip her iki kol yanlara dogru agilir. Viicut
pozisyonunu bozmadan avug i¢i ve dirsek mat iizerine degerek diger bir kolla ters yone
esneme hareketi yapilir. Esnemelerden sonra oturma pozisyonuna gegilirken iki kol da

yana agilir.

Gorsel 3.22: Mermaid Stretch Hareketi
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3.5.1.23. Seal

Hareketin baslangi¢c evresinde mat {izerinde, agirlik kalgcada olacak sekilde,
topuklar birlesik dizler ise agik bir pozisyonda oturulur. Otururken omurga dik
pozisyonda ve eller bacak arasindan gecerek her iki ayak bilegi tutulur. Uygulama
esnasinda bacaklar yukari1 kaldirilarak kalgcada dengede durulur. Cene asagi bastirilir.
Core kaslar1 sikilarak ve omurga tek tek yerlestirilerek geriye dogru yuvarlanilir.
Kalktiktan sonra ayak uglar ti¢ defa birbirine vurulur ve karin kaslar1 siki bir sekilde
tutularak omurganin dik durusu saglanir. Oturma pozisyonuna doniiliir ve dengede

durulur.

Gorsel 3.23: Seal Hareketi

3.5.1.24. Push Up Series

Harekete baglangi¢ evresinde mat iizerinde ayakta durulur. Kollar yukari
kaldirilir. Uygulama esnasinda kisi omurgasini yavas bir sekilde yuvarlayarak 6ne dogru
egilir, elleri yardimiyla mat {izerinde yiirliyerek {i¢ adimda sinav durusuna gelinir. Bir
tekrar sinav hareketi uygulandiktan sonra tekrar ellerle iic adimda ayaklara dogru gelinir
ve omurga yuvarlanarak tekrar ayaga kalkilir. Daha sonra kollar tekrar yukari kaldirilarak

hareket tekrar1 yapilir.
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Gorsel 3.24: Push Up Series Hareketi

Asagida ifade edilen hareket formlari mini trambolin {izerinde katilimcilara

uygulatilmigtir.

3.5.1.25. Running Man (Kosu Formu)

Govde ve bas dik konumda iken kollar bacaklar bilateral olacak sekilde

uygulanan kosu formudur.

Gorsel 3.25: Running Man Hareketi

3.5.1.26. Jumping Jack (Bacak ve Kollarin Lateralde A¢ilip Kapanmasi)

Bu harekete ayaklar kalga genisligine alinip avug icleri ise 6ne bakacak sekilde
baslanilir. Kol ve omuz ayni1 anda ytikseltilirken ziplanir ve bacaklar yanlara dogru agilir.

Kollar indirildigi anda ziplanarak bacaklar birbirine dogru kapatilir.
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Gorsel 3.26: Jumping Jack Hareketi

3.5.1.27. Jumping Ab Twists (Sigrayarak Alt Ekstremitenin Ice ve Disa Rotasyonu)

Viicudumuzun core bolgesini ¢alistirmay1 hedefleyen bu harekette kisi kollarini
dengesi icin gogiis yiiksekliginde tutar. Viicudunu diiz tutarak sigranir ve kol ile bacaklar
yardimiyla twist yapilarak kollar1 aym1 anda saga, bacaklar ise sola cevirir. Hareketi

tekrar eden diger sigrayista ise tam tersi yapilir.

Gorsel 3.27: Jumping Ab Twists Hareketi

3.5.1.28. Jump Squat (Sicramah Skuat)

Ayaklar kalca genisliginde birbirinden ayrilmis, dizler hafifce biikiilmiis
durumdadir. Hareket esnasinda ritmik bir sekilde yukar1 ve asagi dogru sigramasi ile

hareket uygulanir.
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Gorsel 3.28: Jumping Squat Hareketi

3.5.1.29. Tuck jump (Dizleri Karin Bolgesine Cekerek Sicrama)

Harekete ellerini mini trambolinin tutamaclarindan ayirmadan ayaklar paralel,
dizler hafifge biikiilmiis durumda baslanir. Daha sonra ritmik bir sekilde yukar1 ve asagi
dogru dizlerini karin bolgesine yiikseltecek sekilde sigrama hareketi uygulanir. Hareket
sirasinda eller mini trambolinin tutamaglarindan ayrilmadan her sigrama aninda trambolin

matina temas edilir.

Gorsel 3.29: Tuck Jump Hareketi

3.5.1.30. Bacaklar1 Hiperabduksiyon Yaparak Sicrama

Eller mini trambolinin tutamaclarindan ayirmadan ayaklar paralel ve birbirinden

ayrilmis, dizler hafifge biikiilmiis durumdadir. Daha sonra ritmik bir sekilde yukar1 dogru
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sigrama hareketi sirasinda bacaklarini hiper abdiiksiyon yaparak dirsekler gergin ve

govde yere paralel olacak sekilde hareket uygulanir.

Gorsel 3.30: Bacaklar1 Hiperabduksiyon Yaparak Sigrama Hareketi

3.5.1.31. Torpedo jumps (Torpido Sicramasi)

Hareketin baglangic evresinde ziplama pozisyonunda yollar yanlara alinip
omuzlar ise agik ve serbest tutulur. Asagi ve yukar1 ziplanarak her ziplamada ayaklar

dogrultulur. Denge korunur ve miimkiin oldugunca yukariya ziplanir.

Gorsel 3.31: Torpedo Jumps Hareketi
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3.5.1.32. High Knees Running (Dizleri Yukari Cekerek Kosu)

Dizleri miimkiin oldugunca hizli bir sekilde yukar1 ve asagi dogru karin
bolgesine ylikseltecek sekilde sigcrama hareketi uygulanir. Kollar da yanlarda seri hareket

etmelidir.

Gorsel 3.32: High Knees Running Hareketi
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4.1. BULGULAR

Tablo 4.1: Deney ve Kontrol Grubunun Fiziksel On Test Puanlarimin

Karsilastirilmasi
Alt boyutlar Gruplar N X Ss t df p
. -- Deney 21 4,0068 ,74980
Fiziksel On Test Kontrol o1 43605 45089 -1,853 33 ,073

Tablo 4.1°de deney ve kontrol gruplarinin 8 haftalik sportif rekreasyon katilim
oncesinde fiziksel alt boyut puanlarinin karsilastirilmasi gosterilmektedir. Buna gore
deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin 6n test puanlart arasinda herhangi
anlamli bir farkliliga rastlanmamustir (t(33)=-1,853;p>0,05). Farkl1 bir ifade ile deney ve
kontrol gruplarinin sportif rekreasyon uygulamalarina baglamadan 6nce fiziksel 6n test

puanlart arasinda herhangi bir fark olmadig1 anlagilmaktadir.

Tablo 4.2: Deney ve Kontrol Grubunun Psikolojik On Test Puanlarimn

Karsilastirilmasi
Alt boyutlar Gruplar N X Ss t Df p
. S Deney 21 3,8155 ,77320
Psikolojik On Test Kontrol 1 3.4204 52014 1,933 40 ,060

Tablo 4.2°de deney ve kontrol gruplarimin psikolojik alt boyuta gore 6n test
puanlarinin karsilagtirilmast yer almaktadir. Buna gore deney ve kontrol grubunda yer
alan katilimcilarin psikolojik 6n test puanlar1 arasinda herhangi anlamli bir farkliliga

rastlanmamistir (t(40)=1,933;p>0,05).

Tablo 4.3: Deney ve Kontrol Grubunun Sosyal On Test Puanlarinin

Karsilastirilmasi
Alt boyutlar Gruplar N X Ss t Df p
Sosyal On Test Deney 21 3.5714 68158, oy 40 055

Kontrol 21 3,9683 ,01778

Tablo 4.3’te deney ve kontrol gruplarinin 6n test puanlarinin karsilastiriimasi yer
almaktadir. Buna gore deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin sosyal 6n test

puanlar1 arasinda herhangi anlamli bir farkliliga rastlanmamstir (t(40)=-1,977;p>0,05).

Tablo 4.4: Deney ve Kontrol Grubunun Psikolojik Iyi Olus On Test Puanlarinin

Karsilastirilmasi
Alt boyutlar Gruplar N X Ss t Df p
Psikolojik Tyi Olus On Deney 21 5,3631 ,86142

Test Kontrol 21 56845 66570 >3 40 184
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Tablo 4.4’te deney ve kontrol gruplarinin 8 haftalik sportif rekreasyon katilim
oncesinde psikolojik iyi olus alt boyut puanlarinin karsilastirilmasi gosterilmektedir.
Buna gore deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin 6n test puanlari arasinda
herhangi anlamli bir farkliliga rastlanmamustir (t(40)=-1,353;p>0,05). Farkl1 bir ifade ile
deney ve kontrol gruplarinin sportif rekreasyon uygulamalarina baslamadan once

psikolojik iyi olus 6n test puanlar1 arasinda herhangi bir fark olmadig1 anlagilmaktadir.

Tablo 4.5: Deney ve Kontrol Grubunun Fiziksel Son Test Sonuclarinin

Karsilastirilmasi

Alt boyutlar Gruplar N X Ss t df P
.. Deney 21 4,6190 51177

Fiziksel Son Test Kontrol 1 3.7490 50831 5,527 40 ,000

Tablo 4.5 incelendiginde bagimsiz drneklem t testi sonuglarina gore deney ve
kontrol grubu kadinlarin fiziksel alt boyut son test sonuglarinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunmustur (t(40)=5,527;p<0,05). Ortaya c¢ikan bu farkin deney
grubunun katilmis oldugu sportif etkinliklerden dolay1 ortaya ciktig1 sdylenebilir.

Tablo 4.6: Deney ve Kontrol Grubunun Psikolojik Son Test Sonug¢larinin

Karsilastirilmasi
Alt boyutlar Gruplar N X Ss t df p
o Deney 21 4,5833  ,71952
Psikolojik Son Test Kontrol 1 2.9060 59143 8,248 40 ,000

Tablo 4.6’da deney ve kontrol gruplarmin psikolojik son test puanlarinin
karsilagtirilmasit yer almaktadir. Buna gdre deney grubunun psikolojik son test puan
ortalamalar1 (X=4,5833+/,71952) kontrol grubunun son test puan ortalamalarindan
(X=2,9069+/-59143) anlamh sekilde daha yiiksek bulunmustur (t(40)=8,248;p<0,05).
Deney ve kontrol grubunun 6n test puanlari arasinda herhangi bir anlaml farklilik

yokken; son test puanlar1 arasinda anlamli farkliliklar ortaya ¢ikmustir.

Tablo 4.7: Deney ve Kontrol Grubunun Sosyal Son Test Sonuclarinin

Karsilastirilmasi

Alt boyutlar Gruplar N X Ss t df p
Deney 21 42381  ,55587

Sosyal Son Test Kontrol 1 3.2558 55749 5,718 40 ,000

Tablo 4.7°de deney ve kontrol gruplarinin sosyal son test puanlarinin
karsilagtirilmasi yer almaktadir. Buna gore deney grubunun son test puan ortalamalari
(X=4,2381+/,55587)  kontrol  grubunun son test puan ortalamalarindan
(X=3,2558+/,55749) anlaml sekilde daha yiiksek bulundu (t(40)=5,718;p<0,05).
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Tablo 4.8: Deney ve Kontrol Grubunun Psikolojik Iyi Olus Son Test Sonuglarinin

Karsilastirilmasi

Alt boyutlar Gruplar N X Ss t df p
Psikolojik Iyi Olus Son Deney 21 6,1190  ,65726

Test Kontrol 21 4,4005 ,80320 7,588 40 000

Tablo 4.8’de deney ve kontrol gruplarinin psikolojik iyi olus son test puanlarinin
karsilastirilmas1 yer almaktadir. Buna gére deney grubunun son test puan ortalamalari
(X=6,1190+/,65726)  kontrol = grubunun son test puan ortalamalarindan
(X=4,4005+/,80320) daha yiiksek bulundu (t(40)=7,588;p<0,05). Deney ve kontrol
grubunun psikolojik iyi olus 6n test puanlari arasinda herhangi bir anlamli farklilik
yokken; son test puanlar1 arasinda anlamli farkliliklar ortaya ¢ikmistir. Ortaya ¢ikan bu
farkin deney grubunun katilmis oldugu sportif rekreasyon etkinliklerinden dolay1 ortaya

ciktig1 sdylenebilir.

Tablo 4.9: Deney Grubunun Fiziksel On Test ve Fiziksel Son Test Sonug¢larinin

Karsilastirilmasi
Testler N X Ss t df p
g‘j‘ﬁg 21 40068 74980
Deney Grubu Fiziksel -4,195 20 ,000
v 21 4,6190 51177
Son Test

Tablo 4.9°da deney gruplarinin fiziksel 6n test ve son test puan ortalamalarinin
karsilastirilmasi yer almaktadir. Buna gore deney grubunun (t(20)=-4,195;p<0,05). Farkl
bir ifade ile 8 hafta boyunca deney grubunun katilim sagladigi sportif rekreasyon
etkinlikleri katilimeilarin fiziksel alt boyut puanlari lizerinde anlamli bir fark yaratmis ve

puan ortalamalarinda artisa neden olmustur.

Tablo 4.10: Deney Grubunun Psikolojik On Test ve Son Test Sonuglarinin

Karsilastirilmasi
Testler N X Ss t df p
Deney Grubu Psikolojik On Test 21 3,8155 ,77320 4332 20 000

Psikolojik Son Test 21 4,5833 ,71952

Tablo 4.10’da deney gruplarinin psikolojik 6n test ve son test puanlarini
gormekteyiz. Bu tabloya gore deney grubunun son test puan ortalamalar1 6n test puan

ortalamalarindan anlamli sekilde daha yiliksek bulunmustur (t(20)=-4,332;p<0,05).
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Tablo 4.11: Deney Grubunun Sosyal On Test ve Son Test Sonuclarimin

Karsilastirilmasi
Testler N X Ss t df p
Sosyal On Test 21 3,5714 68158
Deney Grubu Sosyal Son Test 21 42381 55587 n138 20 000

Tablo 4.11°da deney gruplarinin sosyal On test ve son test puanlarin
gormekteyiz. Bu tabloya gore de deney grubunun son test puan ortalamalar1 6n test puan

ortalamalarindan anlamli sekilde daha yiiksek bulunmustur (t(20)=-4,758;p<0,05).

Tablo 4.12: Deney Grubunun Psikoloji Iyi Olus On Test ve Son Test Sonuclarinin

Karsilastirnlmasi

Testler N X Ss t df p
Psikolojik Iyi Olus On 71 53631 86142

Deney Test

Grubu Psikolojik Iyi Olus Son
Test

-3,957 20 ,001
21 6,1190  ,65726

Tablo 4.12 verileri incelendiginde deney grubunun psikolojik iyi olus testinin 6n
ve son test puanlarinin karsilastirilmasini gérmekteyiz. Tablo verileri incelendiginde
deney grubunun son test puanlari 6n test puanlarindan anlamli sekilde daha yiiksek

oldugu goriilmektedir (t(20) =-3,957;p<0,05).
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5.1. TARTISMA

Ev hanimlariin anne, es gibi sosyal rollerinin getirdigi ylikimliiliikler ile ev
islerinden sorumlu olmalar1 nedeniyle ¢esitli faaliyetlere katilimlar1 ve bos zamanlarinin
sinirlt  oldugu gorilmektedir. Bu c¢alisma, ev hanimlarinda sportif rekreasyon
faaliyetlerine katilimin psikolojik iyi olug ve rekreasyon fayda algisi iizerine etkisini

incelemeye yonelik yapilmistir.

Sportif rekreasyon etkinliklerinin psikolojik iyi olus ve rekreasyon fayda algisi
tizerinde herhangi anlamli bir farklilik yaratip yaratmadigini anlamak i¢in 6ncelikle deney
ve kontrol gruplarinin 6n testleri birbirleri ile karsilastirilmistir. Bu testlerde iki grup
arasinda herhangi anlamli bir farkliligin olmamasi o etkiler agisindan gruplarin
uygulamalara baslamadan Once benzer 6zelliklere sahip oldugunu bize gostermistir.
Deney grubunun dahil oldugu 8 haftalik sportif rekreasyon uygulamalar1 sonrasinda
gruplarin On test ve son test puanlart karsilagtirllmistir. Bu karsilastirma sonucunda tiim
alt boyutlarda 6n test ve son test puanlart arasinda anlamli farkliliklar ortaya ¢ikmistir.
Farkli bir ifade ile ev hanimlarinin katilim sagladiklar1 8 haftalik sportif rekreasyon
etkinlikleri rekreasyon katilim boyutu ile fiziksel, psikolojik, sosyal fayda algis1 ile
psikolojik 1yi olus puanlari tizerinde anlamh farklhiliklar yaratmistir. Calismada elde
edilen verilere bakildiginda son testlerde deney grubu yoniinde anlaml farkliliklarin
olmasi deney grubunun katilmis oldugu sportif rekreasyon uygulamalarindan kaynakli

oldugu sdylenebilir.

Arastirmamizda elde edilen verilerde, deney ve kontrol gruplarina gore
rekreasyon katiliminda psikolojik fayda algisi son test puanlarinda istatistiksel olarak
anlamli farklhilik tespit edilmistir. Calismamizi destekler niteliginde Chun Sun ve
arkadaglar1 (2014), yar1 deneysel olarak yiiriittlikleri fiziksel aktivitenin psikolojik etkileri
baslikli arastirmalarinda, fiziksel aktiviteye katilan deney grubunun kontrol grubuna
karsin daha pozitif bir tutum sergilediklerini ortaya c¢ikarmislardir. Sipahioglu (2019)
tarafindan sedanter kadinlar {izerinde yiiriitiilen bir ¢alisma, kontrol ve deney grubu
olacak sekilde ikiye ayrilmistir. Deney grubuna 8 hafta yliriiylis egzersizi yaptirilirken,
kontrol grubu herhangi bir aktiviteye tabi tutulmamistir. Aragtirma bulgularinda, deney
grubunun benlik saygis1 puanlart kontrol grubundan daha yiiksek bulunmustur. Bu
arastirma sonucu sportif rekreasyon katiliminin psikolojik degerler iizerinde anlamli
farklilik ortaya koydugunu bize gostermektedir. Yine benzer bir ¢aligmada ev

hanimlarinin sportif rekreasyon aktivitelerine katilimina gore yasamlarindan memnun
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olup keyif almalar1 ve ayn1 zamanda onlarin canli, enerjik hissetmelerine sebep oldugunu
belirtmiglerdir (Saka, 2023). Giiven (2018) tarafindan, Eskisehir’in merkez ilge
belediyelerinde gorev yapan 412 birey ile gerceklestirilmis calismada, kisilerin
rekreasyonel etkinliklere karsi olan katilim sikliklarinin, mutluluklarina ve yasam
kalitelerine olan etkileri incelenmistir. Yapilmis olan bu aragtirmanin sonucunda
katilimcilarin rekreasyonel etkinliklere katilim sikliklarmin mutluk ve yasam kalitesi
seviyelerini olumlu yonde etkiledigi tespit edilmistir. Bunun yaninda mutluluk seviyesi
arttikca bireylerin yasam kalitesinin de dogru oranda arttig1 saptanmistir (Giiven, 2018).
Tekin vd., (2002) fiziksel egzersizin psikolojik faydalari oldugu, 6zelikle egzersizin
kaygi, depresyon ve stresi azaltirken; 6zsaygi ve benlik kavrami puanlarini arttirdigini
belirtmislerdir. Guildiir ve Yasartiirk’e gore (2020), rekreasyon aktivitelerinin insanlarin
yasamdan aldig1 tatmin diizeylerini iyilestirdigi ve bu aktivitelerin fayda sagladigi

yorumunu yapmislardir.

Yapilan analizler sonucunda deney ve kontrol gruplarina gore fiziksel son test
puanlarinda da istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. Literatiir
incelendiginde, Dogan (2018), hukuk fakiiltesinde 6grenim gdren avukat adaylarinin
serbest zamanlarini hangi tiir rekreasyonel aktivitelerle degerlendirdiklerini, rekreasyonel
aktivitelerden ne tiir faydalar sagladiklarini, mutluluk diizeylerini ve bunlar arasindaki
karsilastirmali iliskiyi belirlemek i¢in yiiriittigli calismada katilimeilarin rekreasyonel
aktivitelerden fiziksel fayda sagladiklarini tespit etmistir. Stizer (2000), spor yapmanin ya
da serbest zamanlarda fiziksel aktiviteye katilmanin bir¢ok saglik sorununu onledigini
rapor etmistir. Polat (2014) egzersiz yapan kadinlarda beden memnuniyetinin yiiksek
oldugunu, Bastug vd., (2011) sedanter bayanlarda uygulanan 8 hafta aerobik egzersizin
viicut kompozisyonunu ve kendini fiziksel tanimlama degerlerini olumlu etkiledigini,
Loland (1998) fiziksel aktivitenin bedeni begenmeyi artirdigini, Biyikli (2007) fiziksel
aktivite yapanlarin yapmayanlara goére beden imgesinin daha olumlu oldugu ve Giiven
(2019) fiziksel aktivite diizeyi fark etmeksizin katilim saglayan bireylerin beden
begenilerinin yiiksek diizeyde c¢ikmasi bu c¢alismanin fiziksel alt boyut etkileri ile

benzerlik gostermektedir.

Calisma sonucunda elde ettigimiz bulgulara bakildiginda deney ve kontrol
gruplarina gore sosyal son test puanlarinda da istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmistir. Benzer sekilde Kogyigit vd., (2018), “Rekreasyon etkinlikleri ile

sosyallesmenin iletisim becerilerini dogrudan ve Onemli Olgiide etkiledigini"



78

belirtmislerdir. Rekreatif etkinliklerin serbest zaman dilimlerinde ve goniillii katilimla
yapilmasinin kisiler agisindan beklenen iyi hissetme duygusunu sagladig1 ve sosyallesme
acisindan daha etkili oldugu da belirtilmistir (Bond vd., 2002; Steptoe et all, 1989). Bulgu
vd., (2007) tarafindan yapilan ¢alismada kadinlarin rekreatif diizeyde fiziksel aktivite
yapma nedenlerini aragtirllmistir. Aragtirmada, kadinlarin bu aktiviteler sayesinde ev
disina ¢iktiklart ve yeni arkadasliklar ile farkli ortamlar edindikleri belirlenmistir. Ayrica,
calismayan kadinlarin (ev kadinlar1) sosyallesebilmek, farkli ortamlarda bulunmak ve
farkli kisilerle tanismak amaciyla fiziksel aktivitelere katildiklari tespit edilmistir (Y1lmaz
ve Ulas, 2016).

Bu bulgular, fiziksel aktivitenin sadece fiziksel saglik lizerinde degil, ayni
zamanda sosyal baglantilar kurma ve toplumsal katilim a¢isindan da énemli oldugunu
gostermektedir. Ev disina ¢ikma ve yeni arkadagliklar edinme gibi sosyal faydalar,
kadinlarin rekreatif diizeyde fiziksel aktivitelere katilmalarini tesvik edebilir. Ayrica,
calismayan kadinlarin sosyal izolasyonu azaltmak ve farkli sosyal ortamlara erisimlerini

artirmak i¢in bu tiir etkinliklere yonelmeleri 6nemli bir bulgu olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Sportif rekreasyon etkinliklerinde bulunmanin ev hanimlarinin sosyal

gelisimlerini desteklemesine katki sagladigini soyleyebiliriz.

Elde edilen bilgiler dogrultusunda ev hanimlarinin sportif rekreasyon
etkinliklerine katilimlarinda psikolojik, sosyal ve fiziksel acidan daha iyi hissettiklerini
sOylemek miimkiindiir. Bu kapsamda insanlarin sportif ve rekreatif etkinliklere katilma
amaclar1 arasinda saglik kazanma amaci Onemli bir yer tutmaktadir. Agiloni ve
Mengiitay (2009) tarafindan yapilan arastirmada, yerel yonetimler tarafindan sunulan
rekreatif etkinliklere katilan bireylerin soz konusu etkinlikleri tercih etme nedenlerinin
basinda dinlenme ve saglik amacglarinin geldigi tespit edilmistir. Amman (2005)
tarafindan yapilan diger bir arastirmada kadmlarin spor yapma amaglarinin basinda
%380,9 gibi biliyiik bir oran ile saglikli olmanin geldigi belirlenmistir. Benzer sekilde
yapilan bazi arastirmalar da bu sonuglari destekler niteliktedir. Ornegin; Kiirkcii Akgoniil
vd., (2023), rekreatif etkinliklerin yetigkin bireylere ¢ok iyi diizeyde fayda ve ¢ok iyi
diizeyde fiziksel ruhsal ve sosyal fayda sagladigini tespit etmistir. Karakiiciik (1997)’ gore
bos zamani rekreatif etkinliklerle degerlendiren kisilerin sosyal yonlerini, fiziksel ve

psikolojik yonlerini olumlu yonde etkilemektedir.
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Calismamizda elde edilen sonuglar 1s181nda psikolojik iyi olus 6n test ve son test
puanlarina gore deney grubunda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir.
Literatiir incelendiginde, arastirma bulgulariyla benzer sonuglarin oldugu goériilmektedir.
Basar ve Sar1 (2018) diizenli olarak egzersizin depresyon, mutluluk ve psikolojik iyi olus
tizerine etkisini inceledikleri aragtirmada diizenli olarak spor yapma durumu ile psikolojik
iyi olus diizeyi arasinda diizenli olarak spor yapan katilimcilarin lehine fark oldugunu
tespit etmistir. Tiryaki Sonmez vd., (2013) yapmis olduklar1 ¢aligmada, kadinlarin ev
isleri ve bakim islerindeki artis nedeniyle egzersiz yapma oranlarinin daha da diistiiglini
belirtmislerdir. Bu da kadinlarin psikolojik iyi olus diizeyini etkileyen bir faktor oldugu
anlasilmaktadir. Basar (2018) yaptig1 arastirmada diizenli egzersiz yapan grubun, diizenli
egzersiz yapmayan katilimcilara gore anlamli olarak yiiksek depresyon/mutluluk,
mutluluk ve psikolojik iyi olus puanlarina sahip oldugunu belirlemistir. Yine geng
yetiskinlerde diizenli egzersiz ve psikolojik iyi olug arasindaki iliskinin incelendigi bir
arastirmada, gen¢ yetiskinlerde diizenli egzersiz yapmanin depresyon ve anksiyete
diizeylerini azalttig1 ve psikolojik 1yi olusu artirdig1 belirtilmistir (Yeo vd., 2017). Elmas,
vd., (2021)’1n yaptiklar1 c¢alismada da Ogrencilerin fiziksel etkinliklere katilimi ile
psikolojik iyi olus diizeyleri arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki tespit edilmistir.
Sportif rekreasyon etkinliklerinde bulunmanin psikolojik, fiziksel ve sosyal agidan
olumlu etkiler sunmasinin yaninda psikolojik 1yi olus diizeylerinin artmasina da katki

sagladigin1 sdyleyebiliriz.

5.2. SONUC

Ev hanimlarinda sportif rekreasyon faaliyetlerine katilimin psikolojik 1yi olug ve
rekreasyon fayda algis1 iizerine etkisini incelemeye yonelik yapilan bu g¢alismanin
sonucunda; ¢alisma grubumuzda 6n test ve son test rekreasyon fayda ve psikolojik iyi

olus puanlar farklilagirken, kontrol grubunda farklilik olmamustir.

Arastirma sonucunda; ¢aligma grubumuzda 6n test ve son psikolojik iyi olus ve
rekreasyon fayda algis1 puanlari farklilagirken, kontrol grubunda farklilik olmamistir. 8
haftalik mat pilatesi ve trambolin egzersizleri ev hanimlari lizerinde anlamh farkliliklar

olusturmustur.

Arastirma sonucunda; 8 haftalik mat pilatesi ve trambolin egzersizleri
katilimcilarin fiziksel alt boyut puanlari iizerinde anlamli bir fark yaratmis ve puan

ortalamalarinda artisa neden olmustur. Bunun nedeninin katilimecilarin viicut formlarinin
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bu siire¢ ile daha iyiye gittigini giindelik yorgunluk ve tembellik hislerinin kaybolma
durumlarindan kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Bu sonuglara gore, Hipotez 3a

reddedilmistir

8 haftalik mat pilatesi ve trambolin egzersizleri katilimcilarin psikolojik alt
boyut puanlar lizerinde anlamli bir fark yaratmis ve puan ortalamalarinda artisa neden
olmustur. Elde edilen bilgiler sonucunda psikolojik 6n test ve son test puanlarina gore
deney grubunda istatistiksel olarak anlaml farklilik tespit edilmistir. Bu sonuglara gore,
Hipotez 3b reddedilmistir. Katilimcilarin sekiz haftalik siirecte antrenman sirasinda
zihinsel olarak rutin hayat kaygilarindan s1yrildiklari, daha aktif kisilik gelistirerek mental
sagliklarinin daha iyiye gittiginden kaynaklandigi diistiniilmektedir.

8 haftalik mat pilatesi ve trambolin egzersizleri katilimcilarin sosyal alt boyut
puanlari tizerinde anlamli bir fark yaratmis ve puan ortalamalarinda artisa neden olmustur.
Elde edilen sonuglar 1s1g1nda sosyal 6n test ve son test puanlarina gére deney grubunda
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. Bu sonuglara gore, Hipotez 3c
reddedilmistir. Bunun nedeninin ev hanimlarinin sportif rekreasyon etkinliklerine
katilimlarinin sosyal iliskilerini gelistirmelerine ve yeni arkadaglar edinmelerine yardimci

olabilecegi diisiiniilmektedir.

Psikolojik 1yi olus lizerinde 8 haftalik mat pilatesi ve trambolin uygulamalarinin
anlaml farklilik olusturdugu gézlemlenmistir. Elde edilen sonuglar 15181nda psikolojik iyi
olus On test ve son test puanlarina gore deney grubunda istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edilmistir. Bu sonuglara gore, Hipotez 3d reddedilmistir. Bu sonuca,
katilimcilarin diizenli egzersiz sonras1 0z saygilariin artmasi, gelecek hakkinda daha

tyimser diigiinebildiklerinden kaynaklandig: diistintilmektedir.

5.3. ONERILER

Arastirma Ornekleminin yalnizca Kiitahya ilinin Tavsanl ilgesindeki sportif
rekreasyon  etkinliklerine katilan ev  hanimlarindan  olusmasi,  bulgularin
genellestirilebilirligini sinirlamaktadir. Yapilacak calismalarda farkli bolgelerden daha
genis bir 6rneklem grubu kullanilabilir. Bu alanda yapilan ¢aligmalar sadece ev hanimlar1

ile siurlt kalmayip toplumun her kesimden bireyleri kapsayacak sekilde genisletilebilir.
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Ev hanimlarma sportif rekreasyon etkinlikler ile sonrasinda psikolojik, fiziksel
ve sosyal agidan insanlar lizerinde meydana gelen olumlu gelismeler hakkinda bilgiler

verilerek uygulamalara katilimlar1 arttirilabilir.

Toplumda sportif rekreasyon faaliyetlerinin daha aktif hale gelmesi i¢in bireyler
bilgilendirilmeli; basta belediyeler, iiniversiteler, Milli Egitim Kurumlari, Genglik Spor
Miidiirliikleri, Sivil Toplum Kuruluslari, goniillii kuruluslar ve platformlar is birligi
cercevesinde bu yonde yapilan etkinlikleri yayginlastirilarak sportif rekreasyon
farkindalig1 saglanmal1 ayn1 sekilde bu uygulamalar1 barindiran etkinlikler diizenlemeli

ve/veya diizenlenen etkinliklere katilim yoniinde 6zendirmelidirler.

Sportif rekreasyon etkinliklerinin uygulanabilecegi tesis ya da alan sayisi

artirilmal1 ve 6zellikle kadinlar i¢in rahat ortam olusturulmalidir.

Calismada sportif rekreasyon etkinlikleri olarak pilates ve trambolin
egzersizlerine yer verilmistir. Gelecek calismalarda, alternatif sportif rekreasyon
etkinliklerinin uygulanmasi bu gibi etkinliklerin 6zgilin katkilarini daha iyi anlamamiza
yardimci olabilir. Ayn1 mantikta arastirmacilarin ise rekreasyon fayda algisim1 ve
psikolojik iyi olus etkisini belirlemek amaciyla ¢esitli sportif rekreasyon etkinliklerine

yer vermeleri farkli bakis agilarina sahip olmalarini saglayabilir.



EKLER
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Ek-1: Kisisel Bilgi Formu
ANKET FORMU

Dumlupinar Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi Anabilim
Dalinda egitimimi yiiksek lisans diizeyinde devam ettirmekteyim. Bu anket “8 Haftalik
Sportif Rekreasyon Katilimimnin Ev Hamimlarinda Psikolojik Iyi Olus ve Rekreasyon
Fayda Algis1 Uzerine Etkisi’ konulu yiiksek lisans tezimde kullanilacaktir. Asagidaki

anket formunu samimi goriisleriniz ile doldurmanizi rica ederim. Saygilarimla...

Tugce SAKA

SOSYO-DEMOGRAFIK OZELLIKLER

1- Yasimiz:

2- Ogrenim (egitim) Durumu: a) ilkokul  b) Ortaokul c) Lise  d) Universite

e) Lisansiistii

3- Medeni Hali: a) Bekar b) Evli c¢) Esi Vefat Etmis d) Bosanmis- Ayr1 Yasiyor
4-Sigara Kullanimi: a) Kullanmiyorum b) Kullaniyorum

5-Alkol Kullanmimi: a) Kullanmiyorum b) Kullaniyorum



Ek-2: Psikolojik Iyi Olus Ol¢egi (PIOO)

Asagida katilip ya da katilamayacaginiz 8 ifade vardir. 1-7 arasindaki derecelendirmeyi

kullanarak, her bir madde i¢in uygun olan cevabinizi belirtiniz.

1
Kesinlikle

2 3 4 5 6
Biraz Biraz

-
Kesinlikle

katilmiyorum Katilmiyorum katilmiyorum Kararsizim katihyorum Katiliyorum katiliyorum

Amach ve anlamli bir yasam siirdiiriiyorum

Sosyal iligkilerim destekleyici ve tatmin edicidir

Giinliik aktivitelerime bagh ve ilgiliyim

Bagkalarinin mutlu ve iyi olmasina aktif olarak katkida bulunurum
Benim i¢in 6nemli olan etkinliklerde yetenekli ve yeterliyim

Ben iyi bir insanim ve iyi bir hayat yasiyorum

Gelecegim hakkinda iyimserim

insanlar bana sayg: duyar

Juoud



Ek-3: Rekreasyon Fayda Olcegi
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Rekreasyon Fayda Olcegi
Rekreasyon: Bireylerin serbest zamanlarinda kendilerini mutlu
edip ve haz alabilecekleri her ftiirlii etkinligi kapsayan
aktiviteleri ve faaliyetleri igerir. ( Sinemaya gitmek, Piknik
yapmak, spor yapmak, yiirilylis yapmak, kitap okumak vb.)

Hicg

katilmiyorum (1)

Katilmiyorum (2)

Kararsizim (3)

Katiliyorum (4)

Tamamen
katiliyorum (5)

1. Rekreasyonel aktiviteler bireylerin fiziksel sagligimm
gelistirebilir.

2. Rekreasyonel aktiviteler bireylerin  hastaliklardan
korunmasini saglayabilir.

3. Rekreasyonel aktiviteler viicudun formunun iyi olarak
stirdiiriilmesine yardim edebilir.

4. Rekreasyonel aktiviteler bireylerin viicut gelisimine yardimci
olabilir.

5. Rekreasyonel aktiviteler bireylerin enerjilerini agiga
¢ikmalarinda yardimer olabilir.

6. Rekreasyonel aktiviteler kisinin uyku kalitesini iyilestirebilir/
arttirabilir.

7. Rekreasyonel aktiviteler bireylerin giindelik islerindeki
uyusukluklarindan kurtulmalarina ve enerjilerini yenilemelerine
yardimci olabilir.

8. Rekreasyonel aktivitelere katilim bireylerin zihinsel
sikintilarindan kurtularak rahatlamalarina yardimei olabilir.

9. Rekreasyonel aktivitelere katilim bireylere hos bir ruh hali
saglayabilir.

10. Bireyler rekreasyonel aktivitelere katilarak yeteneklerinin
farkina varabilirler.

11. Rekreasyonel aktivitelere katilim bireylerin potansiyel
yeteneklerini gelistirmelerine yardimei olabilir.

12. Rekreasyonel aktiviteler bireylerin, yasamlarindan ve
islerinden zevk almalaria yardimeci olabilir

13. Rekreasyonel aktiviteler vasitasiyla bireyler, sorunlariyla
bas edebilmek i¢in aktif kisilik gelistirebilirler.

14. Rekreasyonel aktiviteler bireylerin bagimsiz kisilik
gelistirmelerine yardimei olur.

15. Rekreasyonel aktiviteler vasitasiyla, yeni deneyim ve
bilgiler kazandirilabilir.

16. Rekreasyonel aktiviteler bireyin arkadaglart ile olan
iligkilerini gelistirebilir.

17. Rekreasyonel aktiviteler aile uyumunu artirabilir.

18. Rekreasyonel aktiviteler bireyin is birligi/ takim ¢alismasi
kurmalarina yardimci olabilir.

19. Rekreasyonel aktiviteler bireylerin sosyal iliskilerini
gelistirmelerine ve yeni arkadag edinmelerine yardimeci olabilir.

20. Rekreasyonel aktivitelere katilan birey, diger katilimcilarin
giivenini kazanabilir.

21. Rekreasyonel aktivitelere katilan birey, diger katilimcilarin
destegini kazanabilir.

22. Rekreasyonel aktivitelere katilan birey, diger katilimeilarin
farkli duygularini anlayabilir.

23. Rekreasyonel aktivitelere katilan birey, diislince ve
fikirlerini diger katilimcilarla rahatga paylasabilir.

24. Rekreasyonel aktiviteler bireyin ailesi ile olan iligkilerin
gelisimine yardimci olabilir.




Ek-4: Borg Skalasi
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Derece

Tanim

Dinlenik

Cok Cok Kolay

Kolay

Orta

Biraz Zor

N || B

Lor

Cok zor

b 2L 1 1K)

Maksimal
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Ek- 5: Toplant1 Tutana@
Evrak Tarih ve Sayisi: 17.01.2023-53
KUTAHYA DUMLUPINAR UNiVERSITESI

Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel Aragtirma ve Yaym Etigi
Kurulu

TOPLANTI TUTANAGI

Toplant1 No :2022/12

Toplant1 Tarihi : 28.12.2022

Toplant1 Saati  : 14:00

Toplant1 Yeri : Rektorlik Toplant: Salonu

GUNDEM

46. Kiitahya Dumlupmar Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisit Midiirliigii'niin
26.12.2022 tarihli ve 165988 sayili yazis1 geregince; Beden Egitimi ve Spor Tezli Yiiksek Lisans
Programi 6grencisi Tugge SAKA'min "8 Haftalik Sportif Rekreasyon Katilimimin Ev Hanmimlarinda
Psikolojik Iyi Olus ve Rekreasyon Fayda Algist Uzerine Etkisi" bashkl akademik ¢alismasinda
kullanilmak tizere, uygulama, goriisme ve anket yapma talebinin etik agidan uygunlugu tizerine
goriisme.

KARAR

46. Kiitahya Dumlupmar Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisit Madiirligi'niin
26.12.2022 tarihli ve 165988 sayili yazis1 geregince; Beden Egitimi ve Spor Tezli Yiiksek Lisans
Programu 6grencisi Tugce SAKA'min "8 Haftalik Sportif Rekreasyon Katiliminin Ev Hammlarinda
Psikolojik Iyi Olus ve Rekreasyon Fayda Algist Uzerine Etkisi" bashkli akademik ¢alismasinda
kullanilmak {izere, uygulama, goriisme ve anket yapma talebinin etik ac¢idan uygunlugu iizerine
goriisiildii.

Yapilan goriismeler ve degerlendirmeler sonucunda, ¢alisma kapsaminda yapilacak olan
uygulama, anket-goriisme sorularimin ve olgeklerin, gerekli izinlerin alinmast kaydiyla, fikri,
hukuki ve telif haklart bakimindan sorumlulugu basvurucuya ait olmak iizere etik agidan uygun
olduguna oy birligi ile karar verildi.

Prof. Dr. Ali Celik

Baskan
Prof. Dr. Abdullah ILGAZI Prof. Dr. Cetin OZDILEK Prof. Dr. M.sait GOKALP
Uye Uye Uye
Prof. Dr. Orhan ELMACI Prof. Dr. Ramazan KILIC Prof. Dr. Selda MANT
Uye Uye MENAY

Uye
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